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II
«{kýÃkºk
ykÚke «{krýík fhðk{kt ykðu Au fu, “ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hk»xÙeÞfûkkLkktu u t Ù tu u t Ù tu u t Ù tu u t Ù t
¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík Äkuhý WÃkh rLkrùík íkk÷e{Lke yMkhLkkuu u u u u uu u u u u uu u u u u uu u u u u u
yÇÞkMk” þe»kof nuX¤ ©e nr{h®Mkn yu÷. ðk¤k îkhk {khk Mk÷kn, Mkq[Lk, «uhýk yLku {køkoËþoLk
nuX¤ þkherhf rþûký{kt Ãkeyu[.ze. (Ph.D.) Lke ÃkËðe {kxu yk MktþkuÄLk fkÞo ÚkÞu÷ Au. yk
MktþkuÄLk fkÞo Mkkihk»xÙ ÞwrLkðŠMkxe hksfkux ¾kíku fhðk{kt ykðu÷ Au.
1. yk MktþkuÄLk fkÞo MktþkuÄfu òíku fhu÷ Au.
2. yk MktþkuÄLk fkÞo Mktíkku»ksLkf heíku Ãkqýo fhu÷ Au.
3. yk MktþkuÄLk fkÞo ÞwrLkðŠMkxeLke Ãkeyu[. ze. (Ph.D.)Lke ÃkËðe {kxuLke sYrhÞkík Ãkqhe Ãkkzu
Au.
4. yk MktþkuÄLk fkÞo ¼k»kk, {krníke yLku hsqykíkLke árüyu «{ký¼qík Au.
íkkhe¾ :
MÚk¤ :  hksfkux (zkp. yÕfkçknuLk fu. òu»ke)
{køkoËþof
III
ònuhLkk{tw
ykÚke nwt ònuh fhwt Awt fu,“ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hk»xÙeÞfûkkLkkt ¾u÷kzeykuLke þkherhfu u t Ù t u uu u t Ù t u uu u t Ù t u uu u t Ù t u u
ÞkuøÞíkk yLku h{ík Äkuhý WÃkh rLkrùík íkk÷e{Lke yMkhLkku yÇÞkMk”u u u uu u u uu u u uu u u u  þe»kof nuX¤ fhu÷
MktþkuÄLk {khwt ÃkkuíkkLkwt MktþkuÄLk fkÞo Au.  su zkp. yÕfkçknuLk fu. òu»kep u u up u u up u u up u u u  yuMkkurþyux «kuVuMkh,
þkherhf rþûký, Mð. yu{. su. fwtzr÷Þk ykxTMko yuLz fku{Mko fku÷us, hksfkuxLkk rLkheûký
yLku {køkoËþoLk nuX¤ fhu÷ Au. yLku íku MktþkuÄLk ÃkËðe Mkr{rík îkhk {tsqh ÚkÞu÷ Au.
yk WÃkhktík nwt ònuh fhwt Awt fu yk MktþkuÄLk fkÞo fu íkuLkku fkuEÃký ¼køk fkuE yLÞ ÃkËðe
{kxu yk ÞwrLkðŠMkxe yÚkðk yLÞ ÞwrLkðŠMkxe{kt hsq fhu÷ LkÚke.
(zkp. yÕfkçknuLk fu. òu»kep u u up u u up u u up u u u ) (nr{h®Mkn yu÷. ðk¤k )uuuu
{køkoËþof MktþkuÄf
IV
yÃkoý........
{khk fwxwtçkesLkku,
r{ºkku, þkherhf rþûký ûkuºk
yLku yk ûkuºk MkkÚku «íÞûk fu
Ãkhkuûk heíku Mktf¤kÞu÷ Ëhuf ÔÞÂõíkLku.....
VMktþkuÄfLke {krníke
MktþkuÄfLkwt Lkk{ : nr{h®Mkn ÷û{ý¼kE ðk¤k
sL{ MÚk¤ : Mkh¾ze
sL{ íkkhe¾ : 04-04-1971
fkÞ{e MkhLkk{wt : Mkh¾ze, íkk. fkuzeLkkh, rs. sqLkkøkZ-362720 (økws.)
þiûkrýf ÞkuøÞíkk :i ui ui ui u
1. çku[÷h ykuV ykxTMko (çke.yu.) 1991
Mkkihk»xÙ ÞwrLkðŠMkxe hksfkux
2. çku[÷h ykuV rVrÍf÷ yußÞwfuþLk (çke.Ãke.yuz.) 1992
y{hkðíke ÞwrLkðŠMkxe y{hkðíke, {nkhk»xÙ
3. {kMxh ykuV rVrÍf÷ yußÞwfuþLk (yu{.Ãke.yuz.), 1994
y{hkðíke ÞwrLkðŠMkxe y{hkðíke, {nkhk»xÙ
4. {kMxh ykuV ykxTMko (yu{.yu.), 1998
Mkkihk»xÙ ÞwrLkðŠMkxe hksfkux, økwshkík hkßÞ
5. Mke.Mke.Mke. Ã÷Mk, 2010 çkkçkk Mkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe, y{ËkðkË
h{íkøk{ík{kt {u¤ðu÷ rMkrØyku :t u u ut u u ut u u ut u u u
1988-1989 {kt LkkøkÃkwh {wfk{u ykÞkursík yktíkh rðïrðãk÷Þ ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt Mkkihk»xÙ
ÞwrLkðŠMkxe xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
1990-1991 {kt fw÷w-{Lkk÷e {wfk{u yku÷ EÂLzÞk xÙufªøk EõMkTrÃkrzþLk fuBÃk{kt ¼køk ÷eÄku
níkku.
1994-1995 {kt sÞÃkwh {wfk{u ykÞkursík yktíkh rðïrðãk÷Þ ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt Mkkihk»xÙ
ÞwrLkðŠMkxe xe{Lkwt «ríkrLkrÄíð fÞwO níkwt.
1995-1996 {kt rðrËþk (¼kuÃkk÷) {wfk{u ykÞkursík yktíkh rðïrðãk÷Þ ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt
Mkkihk»xÙ ÞwrLkðŠMkxe xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
1997-1998 {kt Ãkxýk (rçknkh) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk ðku÷eçkku÷
MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
VI
1998-1999 {kt ¼kuÃkk÷ ({æÞ«Ëuþ) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk ðku÷eçkku÷
MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
1999-2000 {kt ytçkk÷k fuLx (nrhÞkýk) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk
ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
2000-2001 {kt ríkhwðLkLíkÃkwh{ (fuhk÷k) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk
ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
2001-2002 {kt økktÄeLkøkh (økwshkík) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk ðku÷eçkku÷
MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
2002-2003 {kt rËÕne {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt
økwshkík xe{Lkwt «ríkrLkrÄíð fÞwO níkwt.
2004-2005 {kt Ãkxýk (rçknkh) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk ðku÷eçkku÷
MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkwt «ríkrLkrÄíð fÞwO níkwt.
2005-2006 {kt yøkhík÷k (rºkÃkwhk) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk ðku÷eçkku÷
MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
2006-2007 {kt ríkhwðLkLíkÃkwh{ (fuhk÷k) {wfk{u ykÞkursík yku÷ EÂLzÞk rMkrð÷ MkŠðMk
ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt økwshkík xe{Lkkt ¾u÷kze íkhefu ¼køk ÷eÄku níkku.
VII
Éý Mðefkh
yu{.Ãke.yuz.Lkk {khk yÇÞkMk ÃkAe {nkþkuÄ økútÚk ÷¾ðk {kxu {Lku WíMkkrník, «urhík fÞkuo
Au íku {khk {køkoËþof zkp. yÕfkçkuLk òu»ke (yuMkkurþyux «kuVuMkh, þkherhf rþûký, Mð. yu{. su.
fwtz÷eÞk, ykxTMko yuLz fku{Mko {rn÷k fku÷us, hksfkux Mkkihk»xÙ ÞwrLkðŠMkxe) «íÞu f]ík¿kíkk Mkn
yk¼khLke ÷køkýe ÔÞõík fwhwt Awt. íku{ýu {khk yk MktþkuÄLkLkk Mk{Þ{kt rð»kÞ ÃkMktËøkeÚke {ktzeLku
rð»kÞLke yæÞÞLk ÃkæÄrík, «fhý ykÞkusLk íkÚkk MktË¼oøkútÚkku rðþu Mkíkík «uhýk ykÃke Au. MkkÚkku -
MkkÚk Yçkhww {w÷kfkíkÚke fu xur÷VkuLkLkkt {kæÞ{Úke rð[kh-rð{þo fhe {khe yLkuf {wtÍðýkuLku Wfu÷e
ykÃke Au. yu{Lkkt «kuíMkknLk, «ÞkMkku íkÚkk {køkoËþoLkLku fkhýu s {khe yk MktþkuÄLkÞkºkk Ãkqhe ÚkE þfe
Au yu{ fneþ íkku íku{kt shk Ãký yríkþÞkuÂõík Lknª økýkÞ.
{khe yk MktþkuÄLk Þkºkk{kt zkp. sÞtík [íkwhLkwt {iºke¼ÞwO Aíkkt yÇÞkMkrLkc {køkoËþoLk «kó
ÚkÞwt Au yu{Lkku {u Mkíkík MktÃkfo ò¤ðe hkÏÞku. yux÷wt {kºk Lkrn Ãký yu{ýu {khk yk yÇÞkMk{kt rðþu»k
hMk Ëk¾ðeLku {khk rð»kÞLku ÷økíke ½ýe [[ko-rð[khýkyku fhe {khe Mk{MÞkLkwt Mk{kÄkLk fhe ykÃku÷wt.
yu{Lkku yk¼kh {kLkwt íkku Mkt¼ð Au fu yu{Lku Lknª øk{u Aíkkt íkuykuLkk Éý MðefkhLkku ¼kð hkufe þfíkku
LkÚke.
{Lku h{íkøk{ík{kt rþûkýLkkt ÔÞðMkkÞ{kt íkËTWÃkhktík yk MktþkuÄLk fkÞo{kt «urhík yLku «kuíMkkrník
fÞkuo Au íku ßÞuc çktÄw yuðk ðhòtøk¼kE (ÔÞkÞk{ rþûkf su. ykh. ðk¤k {kæÞr{f þk¤k,
Mkh¾ze)Lkku yk þw¼ ûkýu yk¼kh {kLkwt Awt. {khe yk MktþkuÄLk Þkºkk{kt ykrËÚke ytík MkwÄe{kt íku{Lkkt
yLkw¼ðLkku Mkíkík ÷k¼ MkktÃkzâku Au íku {khk {kxu økkihðLke ðkík Au. ykðk Mkns yLku Mkh¤ ßÞuc
çktÄwLkku yk¼kh {kLke Éý{wõík ÚkðkLkku AeAhku rþük[kh {khu Lk fhkÞ íkku Ãký yu hkufe þfíkku
LkÚke. {khk MktþkuÄLk økútÚkLkk Ëhuf «fhýkuLku MkwÔÞðÂMÚkík heíku {Xkhe íkuLkwt «wV hezªøk fhe ykÃkLkkh
yuðk ð[ux çktÄw {kLkLkeÞ ©e nhe¼kE (yuMkkurþyux «kuVuMkh, ©e{íke su. Mke. Äkýf fku÷us,
çkøkMkhk)Lkku yk¼kh {kLkwt Awt.
{khk yk {n¥ðLkk fkÞo{kt {Lku rLkhtíkh WíMkkrník yLku «kuíMkkrník fhðk{kt MkËk íkíÃkh hÌkk
Au íku {whççke zkp. ¼økðík®Mkn ðLkkh (rLkÞk{f©e, þkherhf rþûký rð¼køk, økwshkík ÞwrLkðŠMkxe)Lkku
MkÓËÞÃkqðof yk¼kh {kLkwt Awt. MkkÚku hkßÞ MíkhLkkt fku[ ynu{Ë þu¾Lku ÞkË fhíkk yLkuhe ÄLÞíkk
yLkw¼ðwt Awt fu íkuykuLkkt ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ík{k{ «fkhLkkt ¿kkLkLkku ÷k¼ fkÞ{e {Lku MkktÃkzâku Au
íkuykuyu {khwt ½ýwt ¾hwt fk{ Wfu÷e ykÃkeLku {Lku ®[íkk{wõík fÞkuo Au.
VIII
{khk yk MktþkuÄLkfkÞo{kt ð¾íkkuð¾ík Mk÷kn yLku Mknfkh ykÃkeLku {khwt fk{ Mkkãtík Mkh¤
fhe ykÃÞwt Au íku «kæÞkÃkf©e {Þtf¼kE Xkfkuh íkÚkk «kæÞkÃkf ©e yuLk. yu{. zkuzeÞk «rík Ãký
yk¼khLke ÷køkýe «økx fhwt Awt.
{khk yk rð»kÞ MktçktÄu Mkíkík [[ko rð[khýk fhíkk rðãkÃkwhw»k yuðk zkp. s{LkkËkMk Mkkðr÷ÞkLku
yk «Mktøku M{heLku ÄLÞíkkLke ÷køkýe yLkw¼ðwt Awt. {khk yk MktþkuÄLkfkÞoLkkt Mk{Þ{kt {khu ßÞkhu Ãký
Mkkihk»xÙ ÞwrLkðŠMkxeLkkt h{ík øk{ík rð¼køk{kt ykððkLkwt ÚkÞwt Au íÞkhu íku rð¼køkLkk rLkÞk{f zkp.
síkeLkfw{kh MkkuLke íkÚkk íku rð¼køkLkk f{o[kheykuLkk nqtV yLku Mknfkh «kó ÚkÞk Au íku {kxu íku Ëhuf
«íÞu yk¼kh ¼kð ÔÞõík fhwt Awt. MkkÚkkuMkkÚk {khk yk fkÞo Ëhr{ÞkLk Mkíkík MkËT¼kð MkktÃkzâku Au íku
Ãke. fu. økZðeLku (rLkÞk{f©e y. ò. f. ¾kíkwt, økktÄeLkøkh) yk þw¼ ûkýu ÞkË fhwt Awt. íkËTWÃkhktík
{khk yk yÇÞkMk fkÞo{kt «íÞûk-y«íÞûk ¼kðu {ËËYÃk ÚkÞu÷k {khe þk¤kLkk r«. yu. yu{. ËkVzk
íkÚkk {khe MkkÚku fk{ fhíkk ©e ykh. ze. Ãkh{kh, ©e S. fu. fLkkhk, ©e Mke. yuLk. Mkkt¾x, ©e yu.
çke. MktrÄ, ©e rðÃkw÷ ½qt[÷k yu ËhufLkku yk íkfu yk¼khe Awt. {khk yk MktþkuÄLkfkÞo{kt {wÏÞ íkku
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞ Míkhu ÃkMktË Ãkk{u÷ ¼kEyku yLku çknuLkku çkLLku ðøkoLkk ¾u÷kzeyku Au. yk
¾u÷kzeykuLku çkkh MkóknLkkt Mk{Þ Ëhr{ÞkLk {U {khk yÇÞkMkLkkt ¼køkYÃku «rþrûkík fhðk ßÞkhu
çkku÷kÔÞk Au íÞkhu íku Ëhuf ¼kEyku çknuLkku rLkÞr{ík nksh hÌkk Au. íkuLke rLkÞr{íkíkk, Sðtíkíkk, rþMík
íku{s h{ík «íÞuLkkt WíMkknLku fkhýu {khwt yk fk{ ½ýwt Mkh¤ çkLke økÞu÷wt. íkuÚke yk ûkýu íku Mkðo
¾u÷kzeykuLkku yk¼kh ÔÞõík fhíkkt n»ko¼kð yLkw¼ðwt Awt.
{khe yk MktþkuÄLk Þkºkk{kt h{íkøk{ík yLku rðþu»k íkku ðku÷eçkku÷ h{ík rð»kÞf MktË¼o Mkk{økúe
Ãkqhe Ãkkzðk{kt MknkÞ¼qík çkLke {khk fkÞoLku Mkh¤ fhe ykÃÞwt Au íku Mkkihk»xÙ ÞwrLkðŠMkxe økútÚkk÷Þ,
hksfkux WÃkhktík zkp. Mkw¼k»k þkherhf rþûký {nkrðãk÷Þ økútÚkk÷Þ sqLkkøkZ, {nkËuð ËuMkkE
þkherhf rþûký {nkrðãk÷Þ økútÚkk÷Þ MkkËhk ðøkuhu økútÚkk÷ÞLkkt økútÚkÃkk÷©eyku íkÚkk f{o[kheyku
«rík yk¼kh ÔÞõík fhwt Awt.
fkuEÃký Mkkhk fkÞo{kt fwxwtçkesLkkuLkku Vk¤ku {n¥ðLkku nkuÞ Au. {khk yk fkÞo{kt {khk Mkðo
fwxwtçkesLkkuLkku MLkun, Mknfkh yLku ykrþðkoË MkktÃkzâk Au yu heíku {khk MktþkuÄLk fkÞoLku MkV¤
çkLkkððk{kt ykrþ»k ykÃkLkkh Ãkh{ ÃkqßÞ rÃkíkk©e ÷û{ýçkkÃkk, Ãkh{ ÃkqßÞ {kíkk©e {q¤e{k, ÃkqßÞ
su®Mkøkfkfk, «íkkÃkfkfk yu MkkiLkku ðtËLkMkn yk¼kh {kLkwt Awt. {khk yk fkÞo{kt {Lku E¥kh sðkçkËkhe{ktÚke
{wõík fhe ytrík{ Ãk¤ MkwÄe MLkun-Mknfkh ykÃkLkkh {khk Ä{oÃkíLke rLk{o¤kLkku yk¼kh {kLkwt Awt. yk
þw¼ ûkýu hkunLk, Lkun÷, Ãkrhíkk, ®fs÷, ËþoLkk, rðhks, n»ko çkÄkLku MkMLkun ÞkË fhwt Awt.
IX
MktþkuÄLkLkk ¼køkYÃku yk {qÕÞðkLk rð»kÞ WÃkh fkÞo fhðkLke íkf {¤e Au íkuLku {khwt
MkËT¼køÞ Mk{swt Awt. Ãký {khwtt yk MktþkuÄLkfkÞo MkðkOøke yLku MktÃkqýo Au yuðwt LkÚke. Ãkqhk ¾tík Lku
«k{krýfíkkÚke fk{ fÞwO Au. íkku Ãký {khk yk MktþkuÄLk{kt þõÞ Au fu fux÷wtf Aqxe økÞwt nkuÞ. íkuÚke
nsw Ãký íku{kt ½ýwt W{uhe þfkÞ. {wÏÞ ðkík íkku yu Au fu økwshkík{kt h{ík øk{íkLkkt ûkuºk{kt su fktE LkkLkk
- {kuxk yÇÞkMkku ÚkÞk Au íku{kt {khwt fkÞo W{uhkíkkt yu fËk[ ðÄw MktøkeLk çkLkþu. MkkÚkkuMkkÚk yk rð»kÞ{kt
hMk Ëk¾ðíkk ÷kufkuLku WÃkÞkuøke Úkþu. yuðe þw¼ ©æÄk MkkÚku MkkiLkku ÃkwLk: yk¼kh...
n. ÷. ðk.
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I
«MíkkðLkk
«MíkkðLkk
yk çkúñktzLke Mk{Mík SðMk]rüLke ytËh {Lkw»Þ yuf yuðwt çkwÂæÄþk¤e «kýe Au fu su{ýu
ÃkkuíkkLkkt Mkw¾-Mk{]rØ {kxu òíkòíkLke ð]r¥k-«ð]ríkyku rðfMkkðe Au. íku{ýu su heíku nMkðk, hzðk ykrË
{q¤¼qík ð]r¥kykuLku sL{ ykÃÞku Au íku{ h{íkøk{íkLke «ð]r¥kLku Ãký sL{ ykÃÞku Au. suLkkt {kæÞ{Úke
{kLkðËunLku ÔÞkÞk{ {¤u Au. íku h{ík Ãký {Lkw»ÞLke sL{òík yLku LkiMkŠøkf «ð]r¥k (Natural
activity) Au. íku íku{Lkkt SðLk MkkÚku yíkqxÃkýu òuzkÞu÷e Au. íkuLkkt ðøkhLkk {Lkw»ÞLke fÕÃkLkk fhðe
yMkt¼ð Au fu{ fu {Lkw»Þ ykrË{ yðMÚkk{kt SðLk ÔÞríkík fhíkku níkku. íku Mk{Þu íku Mk¼kLk-yMk¼kLk
heíku ytøk fMkhíkku fhíkku s níkku. íÞkhçkkË ÃkkuíkkLkkt MkktMf]ríkf WíÚkkLk ÃkùkËT Ãkqhe Mk{sËkhe MkkÚku
h{íkøk{íkLke rðrðÄ «ð]r¥kykuLku SðLk MkkÚku Mkktf¤u Au. h{ík yLku {kLkð ÃkhMÃkhLkk yrðÂåALLk
MktçktÄLku ÷ûk{kt hk¾eLku ¼khíkeÞ yLku ÃkkùkíÞ h{íkrðËTku, {Lkkuði¿kkrLkfku, þhehþk†eyku íkÚkk
ËkþorLkfku îkhk ¾qçk s Mkqû{ yLku ÔÞkÃkf [[koyku ÚkE Au. íku{kt ÃkkùkíÞ ÃkhtÃkhk{kt íkku h{íkLku ¾qçk
s {kLkÃkqðof òuðk{kt ykðe Au. fu{ fu ÃkkùkíÞ «ò su{ SðLk«u{e íkÚkk f÷k«u{e hne Au yux÷e s
h{ík«u{e hne Au. «k[eLk Mk{Þ{kt h{ík rðþuLkkt rþü ykËþkuo rðïLku yk «òyu s ykÃÞk Au.
«k[eLk økúef{kt Þkuòíke rðrðÄ h{íkku yk ðkíkLkwt W¥k{ WËknhý økýkðe þfkÞ. yk ðMíkw yu Mkq[ðu
Au fu «k[eLk Mk{ÞÚke yksÃkÞOík «kùkíÞ «òyu h{íkøk{íkLkkt MktË¼uo ÔÞkÃkf rðøkíku yLku Íeýðx¼he
[[koyku fhe Au. ¼khíkeÞ ÃkhtÃkhk{kt Ãký h{íkLkku ykrËfk¤Úke Mðefkh ÚkÞku Au. «k[eLk Ér»k{wrLkyku
yLku yk[kÞkuoyu SðLkLku Mkw¾e yLku MkwáZ çkLkkððk{kt h{íkLke ¼khku¼kh «Mktþk fhe Au. ð¤e íkuLku
ykæÞkí{ MkkÚku Ãký òuze Au.
‘h{ík’ þçË ykÃkýk SðLk{kt yux÷ku çkÄku ðýkE økÞku Au fu h{ík rðþuLkk rð[khku yLku
íkuLke rð¼kðLkk òýu fu ykÃkýu íÞkt s rðfMÞkt nkuÞ yuðwt {kLkðk «uhkEyu. nfefík{kt yuðwt LkÚke.
h{ík þçË økwshkíke{kt çku heíku Wíkhe ykÔÞku Au. ytøkúuS 'Sports' þçË ÃkhÚke yk þçË Wíkhe ykðeLku
ðÄw «[r÷ík çkLÞku Au. ykÃkýk «k[eLk Mk{Þ{kt Ãký h{ík {kxu ‘÷e÷k’ yuðku þçË«Þkuøk fhðk{kt
ykÔÞku Au. ‘÷e÷k’ Lkku økwshkíke{kt Mkk{kLÞ yÚko ‘¢ezk’ yÚkðk ‘¾u÷’ yuðku ÚkkÞ Au yux÷u fu fkuE
yuf ÔÞÂõík yufktík{kt Þk yLÞ ÔÞÂõíkyku MkkÚku òuzkÞLku Mk{qn{kt fkuEÃký «fkhLke rLkÞ{çkæÄ
¢ezk fhu íkuLku h{ík fnuðk{kt ykðu Au. ynª h{íkLkku yÚko fkuE yuf òíkLke h{ík{kt rMkr{ík ÚkÞu÷ku
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nhrfþLkËkMk ze. økktÄe, ÔÞkÞk{ rð[kh (hksÃkeÃk¤k : økwshkík ÔÞkÞk{ «[khf {tz¤, 1953),
Ãkk. Lkt. 2.
2
¼kMfh y. þwõ÷, h{íkku : WËT¼ð yLku WÃkÞkurøkíkk (y{ËkðkË : økwsoh økútÚkhíLk fkÞko÷Þ, 2003), Ãkk.
Lkt. 3.
LkÚke. íkuðwt yr¼«uík Ãký LkÚke. Ãkhtíkw þhehLkkt nkÚk, Ãkøk ðøkuhu rðr¼LLk ytøk-WÃkktøkLke MknkÞÚke
h{kíke Ëhuf h{íkku fuLÿ{kt Au. fçkœe, ¾ku-¾ku, Vqxçkku÷, çkkMfuxçkku÷, nuLzçkku÷, ðkì÷eçkkì÷, xuçk÷xurLkMk
yuðe ELzkuh yLku ykWxzkuh h{íkku íkuLkkt Wíf]c WËknhý Au. yk «íÞuf h{íkkuLku ÃkkuíkkLkwt ykøkðwt
yÂMíkíð Au. yLku íku Ëhuf {Lkw»Þ SðLk MkkÚku rðrþü heíku Mktf¤kÞu÷e Au.
h{íkøk{ík rðþu ykÃkýu íÞkt fux÷ef ¾kuxe yLku ¼úk{f {kLÞíkkyku «ðíkuo Au. h{ðwt yux÷u
¾kuxu ¾kuxk fqËfk {khðk, h{íkøk{ík yu ðÄu÷k Mk{ÞLku ÔÞríkík fhðkLkwt MkkÄLk Au, Mkkihk»xÙ{kt íkku h{ðwt
yux÷u ‘W÷k¤k’ {khðk yuðku þçË «Þkuøk fhðk{kt ykðu Au. fnuðkLkku {ík÷çk yu fu {kLkðSðLk{kt
fqËfk fu W÷k¤k {khðk rMkðkÞ h{íkLke ðÄw fþe yøkíÞíkk LkÚke yuðk WÃk÷f ÏÞk÷ku «[r÷ík Au.
òu fu yk «fkhLkkt ÏÞk÷ku yÃkrhÃkõð yLku ¾kuxk Au. yk MktË¼uo òýeíkk h{íkrðËT nhrfþLk økktÄeLkkt
þçËku LkkUÄÃkkºk Au íkuyku fnu Au íku{, “yksLkkt yk ykÄwrLkf s{kLkk{kt ÔÞkÞk{ yu Ãký þwt ËunLku
¼q÷ðkLku çkË÷u nt{uþk ÞkË hk¾ðkLke [k÷w r¢Þk LkÚke ? òu ÔÞkÞk{Lkku WÆuþ yk¾÷kLke íkkfkík,
zw¬hLke ¾kWÄhk ð]r¥k yLku ÃkkzkLke szíkk fu¤ððk Ãkqhíkku nkuÞ íkku íku MkðoLkkþLku ÃktÚku Ëkuhe òþu.
ykËþo þhehLkkt ½zíkhLkku WËTuþ [krhºÞðkLk yLku Mkuðk¼kðe ÞwðkLkkuLku WíÃkLLk fhðkLkku Au. ÔÞkÞk{
fuð¤ ÔÞkÞk{ {kxu Lknª Ãký Ä{oLkkt hûký {kxu nkuðku òuEyu. yu Ä{o yux÷u r¢Þkfktz, fÚkk, ykhíke,
ËþoLk yLku íkÃkoý sux÷k Mktfwr[ík yÚko{kt Lknª Ãký hk»xÙÄ{o, MkuðkÄ{o yLku y®nMkkÄ{o suðk rðþk¤
yÚko{kt Mk{sðku òuEyu.”1íku s heíku h{íkLkku Mkqû{ yÇÞkMk fhLkkh ¼kMfh þwõ÷ Ãký h{íkLkwt
økkihð fhíkkt LkkUÄu Au fu, “æÞuÞ÷ûke yLku MkwMkt[kr÷ík h{íkøk{ík yLku ÔÞkÞk{Lkkt MktøkeLk fkÞoûkuºk{kt
MktSðLke þÂõík hnu÷e Au. su rðãkÚkeoyku, ¾u÷kzeyku, ÞwðkLkku yLku Mkki fkuE{kt ði»ýðe þÂõík s Mkw¾e,
Mk{]æÄ SðLkLke [kðe Au.”2 h{íkrðËTkuLkkt yk rðÄkLkku ÃkhÚke {k÷q{ Ãkzþu fu h{ík yu «kýe suðe
rðfhk¤ þÂõík rðfMkkððkLkwt {kæÞ{ LkÚke {kºk Ÿ½, ¼q¾, ÷økkzðkLkwt fk{ fhíke LkÚke Ãkhtíkw
{Lkw»ÞLkkt Sðkíkk SðLk{kt Ëhuf ûkuºku íkuLkwt yËfuhwt {qÕÞ Au. íku {kLkðeLku yLkuf heíku WÃkÞkuøke çkLku Au.
3h{íkøk{ík Þk ÔÞkÞk{Lkku MkeÄku MktçktÄ {Lkw»ÞLkkt íkLk {Lk MkkÚku hnu÷ku Au. òu fu WÃkhAÕ÷e
heíku fkuEf yuðwt {kLke çkuMku fu íkuLkku MktçktÄ fuð¤ þheh MkkÚku s hnu÷ku Au íku {kºk þhehLkku s rð»kÞ
Au {LkLkku Lknª. ðkMíkð{kt yuðwt LkÚke. Mkk[e heíku òuðk sEyu íkku h{íkLkwt {wÏÞ «ÞkusLk s {Lkw»ÞLkkt
íkLk{Lk çkLLkuLku ykLktË ykÃkðkLkwt Au. ÔÞkÞk{Úke þhehLkkt ytøk WÃkktøk MkwÄhu Au, íkuðe heíku {Lk Ãký
MkwÄhu Au, «VwÂÕ÷ík Ãký çkLku Au. yk heíku h{ík Þk ÔÞkÞk{ {kºk þheh WÃkh rLk¼oh LkÚke íku{ {Lk
çkwÂæÄ WÃkh Ãký ykÄkrhík LkÚke. Ãkhtíkw íku {Lkw»ÞLkkt íkLk {Lk yu{ çkLLku WÃkh rLk¼oh Au. çkLLku {kxu
íku hMkkÞLkLkwt fkÞo fhu Au.
ÔÞkÞk{Lkkt þkherhf heíku yLkuf VkÞËk Au. íku {kLkð ËunLku íktËwhMík yLku rLkhkuøkeíkk çkûku
Au. {Lkw»ÞLkk ðiÞÂõíkf rðfkMk{kt, íkuLkkt [krhºÞ ½zíkh{kt, íkuLkkt òu{, swMMkk Lku WíMkknLke ð]ÂæÄ{kt,
íkuLke rþMík, [Ãk¤íkk, áZíkk, íðrhík rLkýoÞþÂõík Lku Ëw~{LkkuLku ÃkhkMík fhðkLke ÔÞqnçkkS{kt, íkuLke
Mkt½¼kðLkk fu¤ððk{kt Lku Mk÷k{ríkLke ò¤ðýe{kt, hk»xÙLke WLLkrík{kt, Mk{ks WÃkh ykðe Ãkzíke
LkkLke-{kuxe ykVíkkuLkkt Mk{Þu MknkÞ¼qík Úkðk{kt -yu{ yLkuf Míkhu ÔÞkÞk{ yíÞtík {n¥ðLke ¼qr{fk
¼sðu Au.
ÔÞkÞk{Lke {Lkw»ÞLkkt SðLk{kt «Úk{ WÃkÞkurøkíkk íktËwhMíke yÃkoðkLke Au. {Lkw»ÞLkkt SðLk{kt
MkkiÚke {n¥k{ sYrhÞkík nkuÞ íkku íku ©uc ykhkuøÞLke Au. W¥k{ ykhkuøÞ s {Lkw»ÞLkkt Mkðo Mkw¾Lke [kðe
Au. ykÃkýk ykæÞkÂí{f {nkÃkwÁ»k Mðk{e rððufkLktËu Mkk[wwt fÌkwt Au fu, ík{khk Ëuþ{kt sux÷k ðÄw
h{íkLkkt {uËkLkku nþu íkux÷kt ykuAkt Ëðk¾kLkkt nþu. s{LkkËkMk Mkkðr÷Þk Ãký yk ðkíkLkkt yLkwMktÄkLk{kt
sýkðu Au fu, “hkuøkku yLku þhehþk†Lkkt yÇÞkMkku íku{s h{íkøk{ík «ð]r¥k MkkÚku Mktf¤kÞu÷ {kLkðeLke
íkçkeçke ÂMÚkríkLkkt yÇÞkMkku{ktÚke yuf íkkhý {éÞwt Au fu MðkMÚÞ MkwÄkhýk{kt Ãkqhíkk yLku rLkÞr{ík
þkherhf ÔÞkÞk{Lkwt «ËkLk {n¥ðLkwt hÌkwt Au. ÍzÃkÚke [k÷ðwt, òuøkªøk, Ëkuz, MkkÞf÷ªøk, Lk]íÞ, hkMk,
økhçkk, íkhý yuhkurçkõMk suðe ytøk fMkhíkku òu rLkÞr{ík heíku yzÄku f÷kf fhðk{kt ykðu íkku
þkherhf yLku {kLkrMkf MðkMÚÞ {kxu yrík ÷k¼ËkÞe Lkeðzu Au. ÞkuøkkMkLk «kýkÞk{ yLku æÞkLk
MkkÄLkk suðe fMkhík Ãký ykhkuøÞ {kxu WÃkÞkuøke ÚkkÞ Au. ÓËÞhkuøk yxfkððk{kt fku÷uMxuhku÷
rLkÞtºký, ÷kuneLkkt ËçkkýLkwt {kÃkLk, zÙøMk, {ãÃkkLk yLku Äw{úÃkkLkLkkt íÞkøk fhíkkt ðÄw {n¥ð íkku
4rLkÞr{ík ÔÞkÞk{Lkwt Au.”3 MktMf]ík{kt Ãký fnuðkÞwt Au fu, ‘à¢ÚèÚ}¢¢l ¶Hé {}¢ü „¢{Ý}¢ì’ yux÷u fu
SðLkLkkt çkÄkt s MkkÄLkku{kt {wÏÞ MkkÄLk þheh Au. ytøkúuS{kt yu{ fnuðkÞwt Au fu, Sound Mind in
Sound Body yÚkkoíkT MðMÚk þheh{kt MðMÚk {Lk ðMku Au. íkku økwshkíke ÷kufkuÂõík{kt ËþkoðkÞwt Au fu,
Ãknu÷wt Mkw¾ íku òíku LkÞko. yk Mkðo rðÄkLkku ÃkhÚke Mk{òþu fu {kLkðSðLk{kt ¼kiríkf Mkw¾kfkhe s Mkw¾Ë
SðLkLkku {kÃkËtz LkÚke. y÷çk¥k íkuLkkÚke fux÷ktf Mkw¾Lke «kÂÃík ÚkkÞ Au. íkku Ãký SðLkLku MktÃkqýo heíku
WLLkík Lku W¥k{ çkLkkððk íkLk {LkLkwt Mkw¾ sYhe Au. {kLkðe ÃkkMku øk{u íkux÷e ¼kiríkf MkwrðÄk nkuÞ íkku
Ãký íku{Lke ÃkkMku MkwtËh, MðMÚk yLku «VqÂÕ÷ík íkLk {Lk LkÚke íkku fþwt LkÚke. yux÷u yu çkÄwt ÔÞkÞk{ îkhk
s «kÃík ÚkkÞ Au.
{Lkw»ÞLkkt SðLk{kt sux÷e {n¥kk nMkðk, hzðk ðøkuhuLke Au íkux÷e s {n¥kk h{ík Þk
ÔÞkÞk{Lke Au. íku yux÷k {kxu fu rLkÞr{ík heíku fkuE Ãký «fkhLke h{ík h{ðkÚke yÚkðk íkku ÔÞkÞk{
fhðkÚke {kLkðËunLkkt yktíkh-çkkÌk Ëhuf ytøkkuLku fMkhík {¤u Au. h{íkLke yMkh {ktMkÃkuþeyku WÃkh
ÚkkÞ Au íku MkkÚku Ãkk[Lk, ïMkLkr¢Þk, hõíkLke ykð-ò, {¤kuíMkøko íkÚkk LkkzeíktºkLke «r¢Þk WÃkh Ãký
fkuELku fkuE heíku íkuLkku «¼kð Ãkzu Au ykLkk fkhýu þhehLkkt Ëhuf ytøkku yLku íkuLke «r¢Þk MðMÚk,
Mkr¢Þ yLku Mk{íkku÷ hnu Au. ÔÞkÞk{Úke {kLkðeLkwt þheh ykusMkðtíkw çkLku Au íku{ íku{Lke çkwÂæÄþÂõík
Ãký íkusMðe çkLku Au. íkuLke yMkhÚke Mkw»kwÃík ÂMÚkrík{kt hnuíkwt {Lk òøk]ík yLku áZ ÚkkÞ Au yLku {Lk{kt
Ãkzu÷k rðfkhku Lkkþ Ãkk{u Au. h{íkLke yMkh{kt ykðu÷k {kLkðeLke ytËh MkknMk, WíMkkn, WÕ÷kMk,
íðrhík rLkýoÞþÂõík, nrhVLku fE heíku ÃkAzkx ykÃkðkLke MkqÍçkqÍ suðk økwýku rðfkMk Ãkk{u Au. h{ík
øk{ík MkkÚku Mktf¤kÞu÷ fkuEÃký {kLkðe õÞkhuÞ rLkhkþ hnuíkku LkÚke. yu{ Lkfkhkí{f ð÷ý Ähkðíkku
LkÚke. ð¤e íku fkuE rËðMk ykí{níÞk fhðkLkku rð[kh þwæÄk Lknª fhu yu{ rðLkk Mktfku[u fne þfkÞ.
ÔÞkÞk{ îkhk þhehLke hkuøk«ríkfkhf þÂõík ðÄðkÚke íku hkuøkLku ¼økkzu Au. íku{ {kLkð
{LkLkkt íkLkkðLku Ëqh fhu Au. ¾kMk íkku yksfk÷Lkkt Mk{Þ{kt ÞtºkÞwøkeLk s{kLkk{kt {kLkðe yuf÷ðkÞku,
ÃkhkÞku yLku {kLkrMkf heíku íktøk Úkíkku òÞ Au. yksu ykÄwrLkf Mk{Þ{kt íkLk {LkÚke yLkuf {kLkðeyku
ÃkezkÞ Au. níkkþk, íkLkkð yLku çku[uLkeyu yu{Lkkt SðLkLku Sýoþeýo fhe {qõÞwt Au. yk «fkhLke rð»k{
3
s{LkkËkMk fu. Mkkðr÷Þk, f÷hð çkLkkMk ¾u÷fqË - f÷k (r[ºkkMkýe : çkLkkMkfktXk rsÕ÷k {kæÞr{f,
Wå[¥kh {kæÞr{f þk¤k ÔÞkÞk{ {tz¤, 2002), Ãkk. Lkt. 9.
5ÃkrhÂMÚkrík{ktÚke {kLkðeLku çknkh ÷kððkLkwt fk{ Ãký h{íkøk{ík s fhu Au. rðxtçkýk{kt MkÃkzkÞu÷k
{Lkw»Þ {kxu ÔÞkÞk{ s yki»kÄLke økhs Mkkhe þfu yu{ Au. yu{ fnuðk{kt yríkþÞkuÂõík Lknª økýkÞ.
h{ík yufktík{kt yu{ Mk{qn{kt h{e þfkíke «ð]r¥k nkuðkÚke íkuLkkt fkhýu {kLkðe{kt Mkt½¼kðLkk
Ãký fu¤ðkÞ Au. h{ík Ëhr{ÞkLk h{Lkkh ¾u÷kzeLku íkuLkk MkkÚke ¾u÷kzeykuLkkt rð[kh {kLkMkLkku Ãkrh[Þ
ÚkkÞ Au. yux÷wt {kºk Lkrn Ãkhtíkw h{ík h{ðkLkk Mk{Þu yLkuf «fkhLke Mk{MÞkyku ¾ze ÚkkÞ Au íkuðk
fxkufxeLkkt Mk{Þu íðrhík rLkýoÞ ÷uðkLke þÂõík, nrhV ¾u÷kzeLku Þk sqÚkLku Mkh¤íkkÚke ÃkAzkx
ykÃkðkLke fwLkun, MÃkÄko Ëhr{ÞkLk yuf Þk çkeò ¾u÷kze MkkÚku Mknfkh MkkÄðkLke MkqÍçkqÍ ðøkuhu
þÂõíkLke ¾e÷ðýe ÚkkÞ Au.
WÃkhkuõík [[ko ÃkhÚke Mk{òþu fu SðLkLkkt yLkuf ûkuºku h{íkLkwt yLkuhwt {n¥ð Au. òufu
SðLk{kt h{íkLke {n¥kk Au yu{ h{ík{kt þkherhf ÞkuøÞíkkLke {n¥kk Au. þkherhf ÞkuøÞíkkLke
yrLkðkÞoíkk yk{ íkku yLkuf Míkhu hnu÷e Au. {Lkw»Þ ykrË{ yðMÚkk{kt níkku íÞkhu Ãký íku ÃkkuíkkLkkt ¾kLk
ÃkkLk, yknkh rðnkh yÚkuo Mkt½»ko{Þ SðLk Sðíkku níkku. [kuíkhV yþktrík yLku yMk÷k{ríkÚke ½uhkÞu÷ku
níkku. yk ÂMÚkrík{kt fçke÷kðkMke ykrË{kLkð ÃkkuíkkLke yLku Mk{Mík ÃkrhðkhLke Mkwhûkk yÚkuo þkherhf
ûk{íkk fu¤ððk «ÞíLkþe÷ hnuíkku níkku. òu fu yk Mk{Þu þkherhf ÞkuøÞíkk ytøkuLke fkuE [ku¬Mk
ÃkæÄrík rðfMke Lk níke. Ãkhtíkw rð¿kkLk, xufTLkku÷kuSLkku rðfkMk Úkðk ÷køku Au, {kLkðSðLk{kt yºk íkºk
Mkðoºk òøk]ríkLkku Mkt[kh ÚkkÞ Au. íÞkhÚke þkherhf ÞkuøÞíkkLkwt {qÕÞ ðÄkhu Mk{òðk ÷køku Au. fkuE
hk»xÙLkkt rðfkMk{kt Mkþõík ÞwðkÃkuZeLkkt ½zíkh{kt þkherhf ÞkuøÞíkkLke ykð~Þfíkk W¼e ÚkkÞ Au. h{ík
øk{ík ûkuºku Ãký þkherhf ÞkuøÞíkkLke yøkíÞíkk yux÷e s sYhe çkLku Au. yk heíku þkherhf ÞkuøÞíkkLkwt
hk»xÙrLk{koý, h{íkøk{ík EíÞkrË Míkhu {n¥ð ðÄðkÚke íkuLkkt rðþu rðøkíku yLku økt¼eh [[ko-rð[khýk
Úkðk ÷køku Au. íkuLke Ãkrh¼k»kk, ÃkæÄrík, MkkÄLkku ykrË rðþu Íeýðx¼Þkuo yÇÞkMk Ãký Úkðk ÷køku Au.
h{íkøk{íkLkkt ûkuºku þkherhf ÞkuøÞíkkLkwt {qÕÞ ½ýwt s Au. íkuLku ÷ûk{kt hk¾eLku þkherhf
ÞkuøÞíkk rðþu ykÃkýu íÞkt yLkuf rð[khku «økx ÚkÞk Au. òufu yk Ëhuf rð[khku{kt yuf{ík «ðíkoíkku
LkÚke. fu{ fu þkherhf ÞkuøÞíkk yu ÔÞÂõíkLkkt rð[khku Mkk{krsf yLku ÄkŠ{f íkíð®[íkLk, SðLkÄkuhý,
SðLkËþoLk Ä{o yLku íkuLke MkkÚku áZe¼qík ÚkÞu÷e {kLÞíkkyku, Ãkqðoøkúnku MkkÚku «økkZ heíku òuzkÞu÷e Au.
ykÚke íkuLkkt rðþu fkuE yuf {ík òuðk {¤íkku LkÚke. yk{ Aíkkt þkherhf ÞkuøÞíkk rðþu ÔÞõík ÚkÞu÷k
6rð[khku{kt çku-ºký rð[khku LkkUÄÃkkºk Au. Ãke.yu{. òuMkuVLkkt {íku, “þkherhf ÞkuøÞíkk yux÷u Ãkqhíkwt çk¤,
MLkkÞwykuLke MknLkþÂõík, MkwáZ þhehçkktÄku, ykhkuøÞ Ãkqhíkwt çk¤, MLkkÞwykuLke MknLkþÂõík, MkwáZ
þhehçkktÄku, ykhkuøÞ ytøkuLke Mkkhe ykËíkkuLkku rðfkMk yLku Mk{íkw÷kLke ÔÞÂõík{kt nkshe nkuðe íkuLku
þkherhf ÞkuøÞíkk fnuðkÞ.”4 íku s heíku þkherhf ÞkuøÞíkk rðþu ÞwLkkExuz MxuxTMk «urMkzLx fkWÂLMk÷
yk heíku fnu Au fu, “þkherhf ÞkuøÞíkk yux÷u fkuEÃký «fkhLkkt Úkkf ðøkh hkuStËtw fkÞo MðMÚkíkk yLku
þÂõíkÃkqðof fhðk{kt ykðu yÚkðk LkðhkþLke Ãk¤kuLku Ãkqhíke þÂõíkÚke {kýðkLke íkÚkk y[kLkf ykðe
Ãkzíke fxkufxeLkku Mkk{Lkku fhðk {kxuLke þÂõík Au.” ynª yk çkLLku Ãkrh¼k»kk WÃkhÚke ÏÞk÷ ykðþu
fu h{ík fkuE Ãký nkuÞ su{kt fçkœe, ¾ku-¾ku, nuLzçkku÷, Vqxçkku÷, r¢fux, çkkMfuxçkku÷ suðe h{íkku nkuÞ
fu ÃkAe ðku÷eçkku÷Lke h{ík nkuÞ íku{kt Mk{Þu Mk{Þu þkherhf ÞkuøÞíkkLke Lkerík heríkyku{kt fu ÃkæÄríkyku{kt
ÃkrhðíkoLkku ykðu ¾hk Ãký yu Ëhuf h{íkLkkt fuLÿ{kt ¾u÷kze {kxu þkherhf ÞkuøÞíkk yuf rLkýkoÞf
Ãkrhçk¤ çkLke hnu yu Mðefkhðwt Ãkzu.
ynª yÇÞkMkLkku {wÏÞ rð»kÞ ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hk»xÙeÞfûkkLkkt ¾u÷kzeykuLke þkherhf
ÞkuøÞíkk yLku h{ík Äkuhý WÃkh rLkrùík íkk÷e{Lke yMkhLkku yÇÞkMk yu Au. yk {wÏÞ rð»kÞLke
rðMíkkhÃkqðof ðkík fheyu íku Ãkqðuo yk rð»kÞLku ÷køkw Ãkzíkk çku-ºký {wÆkykuLke Mk{sý {u¤ððe ¾kMk
sYhe ÚkE Ãkzu Au íku{kt Ãknu÷ku {wËTku yu fu yk {nkþkuÄ rLkçktÄLkkt {Úkk¤k{kt ðku÷eçkku÷ þçË fuLÿ{kt
Au. «kht¼u ‘fhftËqf’ Lkk{u yku¤¾kíke h{ík Mk{Þ síkkt ‘ðku÷eçkku÷’ Lkk{u «[r÷ík ÚkE. rðrðÄ
h{íkku{kLke yuf yuðe ðku÷eçkku÷ h{ík {n¥ðLke Au. òufu ykÃkýu íÞkt rðrðÄ «fkhLke h{íkku «[r÷ík
Au íku{kt ðku÷eçkku÷ h{ík ÃkkuíkkLkwt ykøkðwt yLku Mðíktºk yÂMíkíð Ähkðu Au. yk{ íkku ðku÷eçkku÷ h{ík
{wÏÞ¥ð çku «fkhu h{kíke h{ík Au, íku{kt (1) ÃkkMkªøk ðku÷eçkku÷ yLku (2) þqxªøk ðku÷eçkku÷ (zkÞhuõx
ÃkkMk) yuðe s heíku ÃkkMkªøk{kt íku çku «fkhu suðk fu  (i) ELzkuh ðku÷eçkku÷ íkÚkk (ii) çke[ ðku÷eçkku÷ YÃku
h{kÞ Au. ynª yÇÞkMk{kt ELzkuh ðku÷eçkku÷ yÚkðk íkku suLku ykÃkýu ÃkkMkªøk ðku÷eçkku÷Úke LkðkSyu
Aeyu íku fuLÿ{kt Au. yk ÃkkMkªøkLke h{ík yux÷u þwt ? íkuLkku WËT¼ð õÞkhu, õÞkt yLku fkuLkk îkhk ÚkÞku,
yk h{íkLke WíÃkr¥k ÚkE íÞkhu íkuLkwt «khtr¼f YÃk fuðwt níkwt yLku Mk{Þ yLkwMkkh Mk{sý çkË÷kíkkt íku{kt
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Akuxw¼kE Ãkwhkýe, ÔÞkÞk{ rð¿kkLk fku»k - 7 ÷ÞçkæÄ ÔÞkÞk{ (hksÃkeÃk¤k : økwshkík ÔÞkÞk{ «[khf
{tz¤, {k[o - 1985), Ãkk. Lkt. 16.
7Lkðk-Lkðk Lkerík-rLkÞ{ku, {uËkLkLkkt {kÃk, ¾u÷kzeykuLke MktÏÞk{kt fuðe ðÄ½x ÚkE ? ð¤e íku yktíkhhk»xÙeÞ
h{íkLkkt YÃk{kt õÞkhu Mðef]rík Ãkk{e íku ytøku MktûkuÃk{kt Mk{sý {u¤ððe Ãkzu. çkeòu {wÆku ðku÷eçkku÷ h{ík
MkkÚku hk»xÙeÞ MíkhLkkt ¾u÷kzeykuLku «rþûkýÚke íku{Lkkt h{ík Äkuhý{kt Úkíkk ÷k¼Lkku Au. ynª yk {wËTk{kt
Ãký hk»xÙeÞ MíkhLkkt ¾u÷kzeyku yu {wËTku Ãký rîÄk sL{kðu yuðku Au. fu{ fu hk»xÙeÞ MíkhLkkt ¾u÷kzeyku
íkku yLkuf nkuÞ þfu. swËk swËk hkßÞ fu «ktíkLkkt ðku÷eçkku÷Lke h{ík{kt hk»xÙeÞ Míkhu Mk{kðuþ Ãkk{u÷
Ëhuf hkßÞ Þk «ktíkLkkt hk»xÙeÞ ¾u÷kzeykuLke ðkík fhðkLke LkÚke Ãký íkuLkkt MÚkkLku økwshkík hkßÞ{kLkk
sqLkkøkZ rsÕ÷kLkkt ¼kEyku çknuLkku hk»xÙeÞ ðku÷eçkku÷ MÃkÄko{kt MÚkkLk ÃkkBÞk Au íku ¾u÷kzeykuLku æÞkLk{kt
hk¾eLku [[ko fhðkLke Au. çkkh sux÷k MkÃíkknLkk Mk{ÞLke yðrÄ{kt hk»xÙeÞ MíkhLkkt ¾u÷kze ¼kEyku
çknuLkkuLku rLkrùík íkk÷e{ ykÃkðkÚke íku{Lke fkÞoûk{íkk{kt fuðku MkwÄkhku-ðÄkhku ÚkkÞ Au, íkuLkkt swMMkk,
WíMkkn, ykðuøk, çk¤, [Ãk¤íkk, økrík, MknLkþe÷íkk, ûk{íkk ðøkuhu{kt su ÃkrhðíkoLk ykðu Au íkuLkku
[ku¬Mk fkÞo¢{ yLku ði¿kkrLkf ÃkæÄrík MkkÚku yÇÞkMk fhðku sYhe çkLku Au. yk heíku hk»xÙeÞ Míkhu
¼køk ÷E [qfu÷k ¼kEyku çknuLkku{ktÚke yÇÞkMk {kxu ÃkMktË fhu÷k ¾u÷kzeyku ÃkhLkkt yÇÞkMkLkkt
rLkheûký-Ãkheûký Ãkqðuo ðku÷eçkku÷ h{íkLke WíÃkr¥k, íkuLkkt Lkerík-rLkÞ{ku, íkuLke «khtr¼f Ëþk yLku
íku{ktÚke yktíkhhk»xÙeÞ Míkhu {¤u÷e ÷kufr«Þíkk - yk Ëhuf {wËTkykuLke Mkðo«Úk{ Mkk{kLÞ Mk{sý
{u¤ððe yíÞtík ykð~Þf çkLke òÞ.
yuf heíku íkku Mkkt«ík Mk{Þ{kt ðku÷eçkku÷ h{ík rðï¼hLkkt hk»xÙku{kt ÔÞkÃkfYÃk{kt Vu÷kðku
Ãkk{eLku ÷kufr«Þ çkLke [qfe Au. yux÷u yksu yufðeMk{e MkËeLkkt ËMk{k ËkÞfk{kt Q¼eLku íkuLkwt
rðntøkkð÷kufLk fhe íkuLkkt WíÃkr¥k MÚkkLk rðþuLkk Mkðk÷Lkku W¥kh ykÃkðk sEyu íkku íku fk{ y½hwt sYh
çkLku íkku Ãký {w~fu÷ íkku LkÚke s. ðku÷eçkku÷Lke WíÃkr¥k Mkki «Úk{ y{urhfk{kt ÚkÞu÷e yuðwt MÃküYÃk{kt
{kLke þfkÞ. y{urhfkLkk {uMkkåÞwMkux ÃkhøkýkLkkt nkur÷Þkuf Lkøkh{kt ykðu÷e ðkÞ.yu{.Mke.yu. MktMÚkk{kt
fk{ fhíkk «kæÞkÃkf rðr÷Þ{ S. {kuhøkLku 1895Lke Mkk÷{kt ðku÷eçkku÷ h{íkLke þYykík fhu÷e.
ykuøkýeMk{e MkËeLkkt ytrík{ íkçk¬k{kt y{urhfk{kt rs{uÂMxf yLku çkkMfuxçkku÷ suðe h{íkku Ãký
«rMkæÄ níke Ãký yk h{íkku{kt þkherhf ûk{íkk yíÞtík sYhe nkuðkÚke ykÄuzðÞLkk ÷kufku íku{s
ðuÃkkh-ðkrýßÞ MkkÚku Mktf¤kÞu÷k ÷kufku íku{kt Mkn¼køke ÚkE Lk þfíkk. ykÚke ykuAe ûk{íkkðk¤k ÷kufku
yLku ¾u÷kzeyku Mkh¤íkkÚke h{e þfu íku{s rLkrùík søÞkyu h{e þfkÞ yuðk ykþÞÚke ðku÷eçkku÷Lke
h{íkLku þYykík{kt rsBLkurþÞ{{kt þY fhðk{kt ykðu÷e. yk h{ík{kt çkLLku xe{{kt Lkð-Lkð ¾u÷kzeyku
8h{íkk. ð¤e íkuLke LkuxLke ô[kE 1.98 {exh yLku {uËkLk 15.24 x 7.62 {exh {kÃkLkwt níkwt. yk h{íkLkkt
fkiþÕÞku Ãký ËzkLku Ãkfzðku, VUfðku, Ä¬ku {khðku, {w¬ku {khðku ðøkuhu níkkt. yuÚke rðþu»k fþwt Lk níkwt.
h{íkLkku {wÏÞ nuíkw øk{u íku{ fheLku ËzkLku Lkux WÃkhÚke Mkk{uLkk {uËkLk{kt {kuf÷ðk Ãkqhíkku níkku. òufu yuf
y¾íkhkLkkt YÃk{kt þY ÚkÞu÷e íku Mk{Þ{kt ¾qçk ykðfkh Ãkk{e yLku Mkðo«Úk{ “r{LxkurLkxe” yuðk
Lkk{Úke yku¤¾ðk{kt ykðe. íÞkhÃkAe MknfkÞofh yu.xe. n÷MxzoLkkt {køkoËþoLk {wsçk yk h{íkLku
‘ðku÷eçkku÷’ yuðk Lkk{Úke Lkðksðk{kt ykðe nkuðkLkwt {LkkÞ Au.
ðku÷eçkku÷ h{íkLkku sL{ ðkÞ.yu{.Mke.yu. MktMÚkk{kt ÚkÞu÷ íku heíku íkuLkku y{urhfk WÃkhktík
yLÞ hk»xÙku{kt ÔÞkÃkf heíku Vu÷kðku Ãký yk MktMÚkk îkhk s ÚkÞu÷ku. yu Mk{Þøkk¤k{kt yk h{íkLkkt
rðfkMk{kt ftEf ytþu y{urhfLk ÷~fheË¤Lkkt sðkLkkuyu Ãký LkkUÄÃkkºk ¼qr{fk ¼sðu÷e
ðkÞ.yu{.Mke.yu.Lkk «ÞkMkkuÚke 1900Lke Mkk÷{kt fuLkuzk{kt, íku ÃkAe õÞwçkk suðk hk»xÙku{kt þY fhkðe.
1913{kt íku ykurhyuLx÷ h{íkkuíMkð{kt MÚkkLk Ãkk{e. 1918Lke Mkk÷{k £kLMk{kt Ãký yk h{ík «Mkkh-
«[kh Ãkk{e ÷kufr«Þ çkLke. íku ÃkAe yk h{íkLkkt ðÄwLku ðÄw Vu÷kðk {kxu Ãkqðo ÞwhkuÃk{kt ðku÷eçkku÷
yuMkkuMkeyuþLkLke MÚkkÃkLkk fhðk{kt ykðe. ðkÞ.yu{.Mke.yu. MktMÚkkLkkt ¼økehÚk «ÞkMkkuLkkt ¼køkYÃku
1922{kt LÞwÞkufo {qfk{u yk h{ík hk»xÙeÞ h{ík íkhefu Mðefkh Ãkk{e yux÷wt s Lknª hk»xÙeÞ h{íkLkkt
YÃk{kt íkuLkwt ykÞkusLk ÚkÞwt.
ðku÷eçkku÷ h{íkLkku «kht¼ y{urhfkLke ðkÞ.yu{.Mke.yu. (Þtøk{uLk r¢~ÞLk yuMkkuMkeyuþLk)
MktMÚkk{kt ÚkÞu÷ íku{ yk h{íkLkkt rðfkMk yLku Vu÷kðk{kt yk MktMÚkkyu s {n¥ðÃkqýo ¼qr{fk ¼sðu÷e.
íkuLkkt ¼økehÚk «ÞkMkkuLkkt fkhýu yk h{ík Mkðo«Úk{ ÞwhkuÃk çknkhLkkt hk»xÙ fuLkuzk{kt (1900) yLku íku
ÃkAe fÞwçkk, £kLMk ÃkAe 1922{kt LÞwÞkufo {qfk{u hk»xÙeÞ h{ík íkhefu {kLk¼uh MÚkkLk Ãkk{e Lku hk»xÙeÞ
h{íkLkkt YÃk{kt íkuLkwt ykÞkusLk fhkÞwt. yk Mk{Þ Ëhr{ÞkLk yk h{íkLku ÷økíkk sqLkk rLkÞ{ku{kt
ÃkwLkorð[kh fhðk{kt ykÔÞku. yLku íkuLku ÷økíkk fux÷kf Lkðk rLkÞ{ku y{÷{kt {qfkÞk. 1928{kt
Þw.Ãke.yuMk. ðku÷eçkku÷ yuMkkuMkeyuþLkLke MÚkkÃkLkk fhðk{kt ykðe. yLku íku MkkÚku s y{urhfk{kt Ëh ð»kuo
hk»xÙeÞ «ríkÞkurøkíkk ykÞkursík Úkðk ÷køke. 1936Lke Mkk÷{kt çkŠ÷Lk{kt ykÞkursík ÚkÞu÷ ykur÷ÂBÃkfMk{kt
yk h{íkLkwt rLkËþoLk økkuXððk{kt ykÔÞwt. ð¤e 1939{kt ðÕzo ÞwrLkðŠMkxe h{íkkuíMkð{kt yk h{íkLkku
Mk{kðuþ fhkÞku. íku ÃkAe 1939Úke 1945 MkwÄeLkkt çkeò rðïÞwæÄ Ëhr{ÞkLk yk h{ík ¾qçk s rðfkMk
9yLku ð]ÂæÄ Ãkk{e. fu{ fu yk çkeò rðïÞwæÄLkkt Mk{Þøkk¤k{kt ½ýkt ÷~fhe MkirLkfkuyu ÃkkuíkkLkkt
«rþûký Mk{Þu íkËTWÃkhktík íku Mk{ÞLkkt fux÷kf çktËeðkLk ÚkÞu÷k MkirLkfkuyu Ãký yk h{ík{kt ¾qçk hMk
hwr[ Ëk¾ÔÞkt. E.Mk. 1947{kt yktíkhhk»xÙeÞ ðku÷eçkku÷ VuzhuþLkLke MÚkkÃkLkk fhðk{kt ykðe. yLku íkuLkkt
«ðíko{kLk rLkÞ{ku{kt Ãký VuhVkhku fhkÞk. yk çkÄwt s ðkÞ.yu{.Mke.yu. MktMÚkk îkhk s þõÞ çkLÞtw
yu{ fne þfkÞ.
ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt Vu÷kðk{kt sux÷e ¼qr{fk ðkÞ.yu{.Mke.yu. MktMÚkkLke hne Au íkux÷e yÚkðk
íkku íkuÚkeyu rðþu»k ¼qr{fk yktíkhhk»xÙeÞ ðku÷eçkku÷ VuzhuþLk (VFI) Lke hne Au. £kLMkLkkt ÃkurhMk ¾kíku
1945Lke Mkk÷Úke fkÞoþe÷ çkLku÷e yk MktMÚkkyu ðku÷eçkku÷ h{íkLkku Vu÷kðku rðï¼h{kt ÚkkÞ íku {kxu
MktøkeLk «ÞkMkku fÞko. su{kt íku{ýu ðku÷eçkku÷ rðþuLkkt «ðíko{kLk rLkÞ{ku{kt ßÞkt ßÞkt ÃkrhðíkoLkku fhðkLke
Mkt¼kðLkk òuE íku{kt VuhVkhku fÞko. yk h{ík rðïLkkt ¾qýu ¾qýu ÃknkU[u yu {kxu rðïLkk  LkkLkk {kuxk
hk»xÙku{kt MÚkkrLkf fûkkyu hk»xÙeÞ ðku÷eçkku÷ VuzhuþLkku MÚkkÃkðkLke snu{ík WXkðe. yux÷wt {kºk Lknª
ðku÷eçkku÷ h{ík {kºk Ãkwhw»kðøko Ãkqhíke s rMkr{ík níke íkuLkku ÔÞkÃk ðÄkheLku {rn÷kðøko MkwÄe rðMíkkhe
yLku Ãkwhw»kðøkoLke nrhVkE MkkÚku {rn÷k ðøkoLke ðku÷eçkku÷ h{íkLke nrhVkEyku ykÞkursík fhðk{kt
ykðe. yu heíku òuðk sEyu íkku yk MktMÚkkLkk «ÞkMkkuÚke E.Mk. 1949{kt ÍufkuM÷kuðurfÞkLkk «køk
(ÃkuÁøðu) þnuh{kt «Úk{ðkh ÃkwÁ»k rðï ðku÷eçkku÷ [uÂBÃkÞLkþeÃk ÞkuòE, su{kt hrþÞkLke xe{ {ku¾hu
hne. íku heíku {rn÷k rðï ðku÷eçkku÷ [uÂBÃkÞLkþeÃkLke MÃkÄko E.Mk. 1952{kt hrþÞkLkkt {kuMfku þnuh{kt
Þkusðk{kt ykðe, su{kt rðïLke yLkuf xe{kuLku ÃkhkMík fhe hrþÞLk xe{ rðsuíkk ÚkE. íku ÃkAe E.Mk.
1964{kt rðï ykur÷ÂBÃkf{kt yk h{íkLkku rðrÄðík heíku Mk{kðuþ fhðk{kt ykÔÞku. yLku íkuLkkt ytíkøkoík
{rn÷k yLku Ãkwhw»kðøkoLke Mðíktºk MÃkÄkoyku ykÞkursík fhðk{kt ykðe. yu h{íkku{kt Ãkwhw»kðøko{kt hrþÞk
rðsuíkk çkLÞwt. ßÞkhu {rn÷kykuLke MÃkÄkoyku{kt òÃkkLku rðsÞ «kÃík fÞkuo.
ðku÷eçkku÷ h{íkLkku rðï¼h{kt su{su{ Vu÷kðku Úkíkku økÞku yu{ íkuLke MkeÄe yMkh yurþÞkLkkt
Ëuþku{kt Ãký sçkhËMík heíku Ãkze. E.Mk. 1954{kt Mkðo«Úk{ yurþÞLk ðku÷eçkku÷ VuzhuþLkLke MÚkkÃkLkk
ÚkE. yLku íkuLkkt MkÇÞ íkhefu yurþÞkLkkt òÃkkLk, [eLk, fkurhÞk, EhkLk, ¼khík suðkt hk»xÙku òuzkÞkt
yLku yurþÞLk ðku÷eçkku÷ MÃkÄkoLkwt ykÞkusLk E.Mk. 1958{kt òÃkkLk{kt xkurfÞku {wfk{u fhðk{kt ykÔÞwt.
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yk h{ík{kt Ãkwhw»kðøkoLke MÃkÄko 1958{kt ÚkÞu÷e ßÞkhu {rn÷kðøkoLke MÃkÄko {kuzuÚke yux÷u fu 1962Lkk
ð»ko{kt ykÞkursík fhðk{kt ykðu÷e.
yurþÞkLkkt rðr¼LLk hk»xÙku{kt rðfkMk-rðMíkkh Ãkk{íke yk h{ík ¼khík{kt Ãký «ðuþ fhu Au.
¼khík{kt yk h{íkLke þYykík {ÿkMk ([uLLkE) ÂMÚkík ðkÞ.yu{.Mke.yu. îkhk þkherhf rþûký
{nkrðãk÷Þ{kt fhðk{kt ykðe níke. yk MktMÚkkLkkt MknfkhÚke íkÚkk ©e ykh. yuMk. rfhÃkkLkkhkÞýLke
{nuLkíkÚke E.Mk. 1936{kt ÷knkuh {wfk{u {kºk Ãkwwhw»kðøkoLke hk»xÙeÞ ðku÷eçkku÷ [uÂBÃkÞLkþeÃk MÃkÄkoLkwt
ykÞkusLk ÚkÞu÷. íku ÃkAe yk h{íkLke rMkÂæÄ «rMkÂæÄ ðÄíkkt E.Mk. 1951Lkkt Vuçkúwykhe {kMk{kt hk»xÙeÞ
ðku÷eçkku÷ VuzhuþLkLke MÚkkÃkLkkt fhðk{kt ykðe. yk MktMÚkkLkwt {wÏÞ fkÞo ðku÷eçkku÷ h{íkLkku hk»xÙLkkt
swËk swËk rðMíkkh{kt rðfkMk MkkÄðku íkÚkk ¼khík¼hLkkt ík{k{ hkßÞku{kt ÂMÚkík ðku÷eçkku÷ VuzhuþLk
MkkÚkuLkku íkk÷{u÷ xfkðe hk¾ðkLkku níkku. ¼khík{kt yk VuzhuþLkLke MÚkkÃkLkk ÚkÞk ÃkAe yktíkhhk»xÙeÞ
MÃkÄko{kt ¼køk ÷uðk {kxu ¾u÷kzeykuLke ÃkMktËøke Mkðo«Úk{ E.Mk. 1952{kt f÷f¥kk{kt ÚkE yLku yk ÃkMktË
ÚkÞu÷e xe{ E.Mk. 1952{kt {kuMfku þnuh{kt ÞkuòÞu÷ rðïðku÷eçkku÷ [uÂBÃkÞLkþeÃk{kt ¼køk ÷E ykX{tw
MÚkkLk «kÃík fÞwO níkwt.5
¼khík{kt «ðuþ ÃkkBÞk ÃkAe yk h{ík yíÞtík ÷kufr«Þ çkLke økÞu÷e yu{ íkku Lk fne þfkÞ
fu{ fu ðku÷eçkku÷ h{íkLkwt ykøk{Lk ÚkÞwt íÞkhu yLku íku ÃkAe ykÃkýu íÞkt nkufe, fçkœe, ¾ku-¾ku, r¢fux
suðe Ëuþe-rðËuþe h{íkkuLke ¾qçk s çkku÷çkk÷k níke. nkufe hk»xÙeÞ h{ík nkuðkÚke ¾qçk s «rMkÂæÄ
Ãkk{u÷e, ð¤e fux÷kuf Mk{Þ íkku yk h{ík{kt yktíkhhk»xÙeÞ fûkkyu ¼khíkLkwt Lkk{ økwtsíkwt hnu÷wt.   ÃkAe
fçkœe, ¾ku-¾ku suðe Ëuþe h{íkku Ãký LkkLkk {kuxk økk{zkykuÚke {ktzeLku Lkøkh {nkLkøkhku{kt ¾qçk s
«[r÷ík çkLku÷e. r¢fuxLke h{íku íkku ¼khíkeÞ ÷kufkuLkkt {kLkMk WÃkh yuðe «økkZ yMkh sL{kðe fu íkuLke
Lke[u íku ¾qçk rðfMke yux÷wt s Lknª íkuLke Mkk{u çkeS yLkuf h{íkkuLke WÃkuûkk Úkðk ÷køke íkku fux÷ef
h{íkku íkku Lkk{þu»k ÚkðkLkkt ykhu W¼e hne. h{íkLkkt ûkuºku rLk{koý Ãkk{u÷e ykðe rð»k{ ÃkrhÂMÚkrík{kt
ðku÷eçkku÷ h{íku íkuLke rMkÂæÄ «rMkÂæÄ Úkkuzk½ýkt ytþu xfkðe hk¾e. y÷çk¥k íkuLkkt xfðk ÃkkA¤ [kh-
Ãkkt[ fkhýku {n¥ðLkkt økýkðe þfkÞ. íku{ktLkwt yuf fkhý yu fu ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt Wíf»ko {kxu
5
yuMk. fu. Mkkøkh, fku®[øk MkõMkuMkVw÷e ðku÷eçkku÷ (rËÕne : MÃkkuxoTMk ÃkÂç÷fuþLk, 2002), Ãkk. Lkt. 10, 11,
12, 14, 15, 20, 21.
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¼khíkLkkt rðrðÄ «ktíkku{kt ðku÷eçkku÷ VuzhuþLkLke MÚkkÃkLkk fhðk{kt ykðe. çkeswt fkhý þk¤k,
{nkþk¤kyku{kt yk h{íkLkku Mk{kðuþ fhðk{kt ykÔÞku. ºkeswt fkhý Mkhfkh îkhk yk h{íkLkk
¾u÷kzeykuLku ¾kLkøke íkÚkk ònuh MktMÚkkyku{kt Mkh¤íkkÚke hkusøkkhe «kÃík ÚkkÞ íkuLke ÔÞðMÚkk økkuXððk{kt
ykðe. [kuÚkwt fkhý yk h{íkLke ytËh ©uc Ëu¾kð fhLkkh ¾u÷kzeykuLku rðrðÄ «fkhLke ð]r¥kfk,
yuðkuzo íkÚkk MkL{kLkkuÚke «kuíMkkrník fhðk{kt ykÔÞk. yLku Ãkkt[{wt fkhý yk h{íkLke WLLkrík yÚkuo
fux÷ef ònuh yLku ¾kLkøke MktMÚkkyku ykøk¤ ykðe MkkÚkku MkkÚk yk h{íkLku ÷økíke ík{k{ MkkÄLk
Mkk{økúe Mkh¤íkkÚke WÃk÷çÄ Úkðk ÷køke. ykðk fux÷ktf Ãkrhçk¤kuLku fkhýu ðku÷eçkku÷ h{íkLkwt ¼khík{kt
ykøk{Lk ÚkÞwt íÞkhÚke yks MkwÄe{kt yLÞ h{íkkuLke íkw÷Lkk{kt íku Mkíkík rðfMkíke rð÷Mkíke hne Au. òu
fu yk h{ík Mkkðorºkf heíku ¼khík¼h{kt yuf[r¢ÞÃkýu Mkðkh ÚkE økÞu÷e yu{ íkku Lk s fne þfkÞ.
Ãkhtíkw ykÃkýu íÞkt íkuLkk ykøk{LkÚke yks MkwÄe árü fhíkkt sýkþu fu yk h{íkLkku {nkLkøkhkuÚke {ktzeLku
Auðkzk MkwÄeLkkt økk{zk MkwÄe{kt ÔÞkÃkf yLku çknku¤ku «[kh ÚkÞku Au.
rðï¼h{kt ðku÷eçkku÷ h{ík íkuLkkt ykht¼Úke {ktze yksMkwÄe{kt ð¥kk ykuAk «{ký{kt «ÏÞkík
ÚkE Au. òufu yk h{íkLke yku¤¾ {kxu íkuLkk {uËkLk, MkkÄLk, xe{Lke h[Lkk, h{íkLke YÃkhu¾k íkuLkk
Lkerík-rLkÞ{, økwý-÷ûký, fkiþÕÞku ðøkuhuLke òýfkhe «kÃík fhðe sYhe çkLku Au.
ðku÷eçkku÷ h{íkLkwt {uËkLk :u u wt uu u wt uu u wt uu u wt u  ðku÷eçkku÷ h{íkLkwt {uËkLk 18 {exh ÷ktçkw yLku 9 {exh Ãknku¤wt
nkuÞ Au. íkuLku Vhíku ÷½w¥k{ 3 {exh ßÞkhu yktíkhhk»xÙeÞ MÃkÄko {kxu çkksw hu¾kÚke 5 {exh yLku
ytíkhu¾kÚke 8 {exh sux÷ku {wõík «Ëuþ nkuðku òuEyu. íku{s Ÿ[kE{kt Mkk{kLÞ heíku 7 {exh yLku
yktíkhhk»xÙeÞ MÃkÄko {kxu 12.5 {exh sux÷e ô[kE MkwÄe íkuLku fkuE yz[ý Lk nkuðe òuEyu.
• {uËkLkLke MkÃkkxe Mk{ík÷, MkÃkkx yLku yuf Mkh¾e nkuðe òuEyu. yktíkhhk»xÙeÞ MÃkÄkoyku {kxu
{uËkLkLke MkÃkkxe FIVB îkhk {kLÞ fhkÞu÷ ÷kfzk yÚkðk rMkLÚkurxf «fkhLke s nkuðe
òuEyu.
• {uËkLkLkkt ðå[uÚke çku Mkh¾k ¼køk fhíke hu¾kLku {æÞ hu¾k (Centreline) fnuðk{kt ykðu Au.
• {uËkLkLke hu¾kyku 5 Mku.{e. Ãknku¤e yLku {uËkLkLkkt ¼køkYÃk nkuÞ Au.
• {æÞhu¾kÚke çkLLku çkksw 3 {exh Ëqh Mk{ktíkh Ëkuhu÷e hu¾kLku yk¢{ý hu¾k (Attack line)
fnuðk{kt ykðu Au. yktíkhhk»xÙeÞ yLku {kLÞ MÃkÄkoyku{kt yk¢{ý hu¾k çkksw hu¾kykuÚke 15
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Mku.{e.Lke Ãkkt[ ÷kELk  5 Mku.{e. Ãknku¤kELke yLku çkLLku ðå[u 20 Mku.{e.Lkkt ytíkhu ÷tçkkððk{kt
ykðu Au. suLke fw÷ ÷tçkkE 1.75 {exh nkuÞ Au.
• yk¢{ý hu¾k yLku ytrík{ hu¾kLke ðå[u çkksw hu¾kÚke 1.75 {exhLke Mk{ktíkh yuf íkqxf hu¾k
çkLkkððk{kt ykðu Au. suLke çknkh hne hknçkh (Coach) xe{Lku {køkoËþoLk ykÃke þfu Au.
ykøk¤Lkku «Ëuþ :u uu uu uu u  çkLLku {uËkLk{kt {æÞhu¾kLke ðå[uÚke yk¢{ý hu¾kLkk Auzk MkwÄeLkkt
«ËuþLku ykøk¤Lkku «Ëuþ (Attack Zone) fnu Au.
MkŠðMk «Ëuþ (uuuu Service) : ytíkhu¾kLke ÃkkA¤ çkksw hu¾kyku ðå[uLkku «Ëuþ MkŠðMk «Ëuþ
økýkÞ Au. çkksw hu¾kLke MkeÄ{kt ytíkhu¾kÚke 20 Mku.{e. søÞk Akuze 15 Mku.{e. ÷ktçke yLku 5 Mku.{e.
Ãknku¤e hu¾kyku Ëkuhðk{kt ykðu Au, su MkŠðMk yurhÞkLke çkkswLke nË Ëþkoðu Au. MkŠðMk yurhÞkLke
Ãknku¤kE 9 {exh íkÚkk ÷tçkkE {wõík «ËuþLke nË MkwÄeLke økýkÞ Au.
VuhçkË÷e «Ëuþ (u uu uu uu u Substitution Zone) : çkLLku yk¢{ý hu¾kykuLku ÷tçkkðíke hu¾k WÃkh
Mfkuh xuçk÷ MkwÄeLkkt «ËuþLku VuhçkË÷e «Ëuþ fnuðk{kt ykðu Au.
W»{k«uhf «Ëuþ (u uu uu uu u Warm-up areas) : yktíkhhk»xÙeÞ yLku {kLÞ MÃkÄkoyku {kxu ðku{oyÃk
«Ëuþ ykþhu 3 x 3 {exhLkku {wõík «ËuþLke çknkh çkLLku xe{Lke çkU[Lke çkksw{kt ¾qýkyku WÃkh nkuÞ
Au.
ÃkuLkÕxe «Ëuþ (u uu uu uu u Penalty area) : Ëhuf xe{ çkU[Lke ÃkkA¤{kt 1 x 1 {exhLkku 2 ¾whþe
MkkÚkuLkku 5 Mku.{e. Ãknku¤ku ÷k÷ htøkLke ÷kELkÚke Ëkuhu÷ku nkuÞ Au.
íkkÃk{kLk (Temperature) : ÷½w¥k{ íkkÃk{kLk 100 (500 Vu.) Úke ykuAwt Lk nkuðwt òuEyu.
yktíkhhk»xÙeÞ yLku {kLÞ MÃkÄkoyku {kxu 250 Mku. (700 Vu.) Úke ðÄkhu yLku 160 Vu. (610 Vu.) Úke
ykuAwt Lk nkuðwt òuEyu.
Lkux (uuuu Net) : {æÞhu¾k WÃkh çkktÄðk{kt ykðu÷e Lkux Ãkwhw»kkuLke MÃkÄko {kxu 2.43 {exh yLku
{rn÷kykuLke MÃkÄko {kxu 2.24 {exh Ÿ[e nkuÞ Au. LkuxLke ÷tçkkE 9.50 {exh yLku 1 {exh nkuÞ Au.
íku {æÞ hu¾k WÃkh fkx¾qýu çku Úkkt¼÷kLke {ËËÚke çkktÄðk{kt ykðu Au. Lkux 10 Mku.{e. Lkkt fk¤k [kuhMk
¾kLkkykuLke çkLku÷e nkuÞ Au. LkuxLkku WÃkhLkku LkuVku 7 Mku.{e. Ãknku¤ku MkVuË fuLkðkMkLkku çkLku÷ku nkuÞ Au.
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LkuVkLke ytËhLkkt ¼køk{ktÚke ÃkMkkh Úkíkk ðkÞh ðzu LkuxLku çkLLku Úkkt¼÷kyku MkkÚku çkktÄðk{kt ykðu Au.
suÚke Mkqr[ík Ÿ[kE{kt Mk{ktíkh xkEx hk¾e þfkÞ.
Ëþof Ãkèk (oooo Side-bands) : 1 {exh ÷ktçkk yLku 5 Mku.{e. Ãknku¤k çku MkVuË fkÃkzLkkt Ãkèk
LkuxLku fkx¾qýu çkLLku çkksw hu¾kLke WÃkh ÷økkzðk{kt ykðu Au yLku íku LkuxLkku s ¼køk økýkÞ Au.
yuLxuLkkt (u u tu u tu u tu u t Antennae) : yuLxuLkkt yu 1.80 {exh ÷ktçke yLku 10 {e.{e. (1 Mku.{e.)
ÔÞkMkLke ÂMÚkríkMÚkkÃkf Mkkuxe nkuÞ Au. íku Mkk{kLÞ heíku VkÞçkh ø÷kMk yÚkðk íkuðe s ðMíkw{ktÚke
çkLkkðu÷ nkuÞ Au. çkLLku ËþofÃkèkLke çknkhLke çkkswyu yuLxuLkkt Lkux WÃkh yufçkeòÚke rðÁæÄ rËþk{kt
çkktÄðk{kt ykðu Au. yuLxuLkkLkku LkuxLke WÃkhLkku 80 Mku.{e.Lkku ¼køk su hnu Au íkuLku 10 Mku.{e.Lkkt swËk-
swËk htøkkuÚke çkLku íÞkt MkwÄe MkVuË yLku ÷k÷ htøkÚke Ëþkoððk{kt ykðu Au. yuLxuLkkt LkuxLkku s ¼køk
økýkÞ Au. yLku íku ËzkLku Lkux WÃkhÚke ÃkMkkh ÚkðkLke søÞk Lk¬e fhu Au.
Úkkt¼÷kyku (t ut ut ut u Posts) :  Lkux çkktÄðk {kxuLkkt çku Úkkt¼÷kyku çkksw hu¾kÚke 1 {exh Ëqh
çknkhLke çkkswyu hk¾ðk{kt ykðu Au. ßÞkhu Úkkt¼÷kykuLke Ÿ[kE 2.55 {exh nkuÞ Au yLku þõÞ nkuÞ
íkku sYrhÞkík «{kýu Ÿ[k-Lke[k fhe þfkÞ íkuðk nkuðk òuEyu. Mkk{kLÞ heíku íku økku¤ yLku Mkwtðk¤k
nkuÞ Au.
Ëzkyku (uuuu Balls) : Ëzku ÂMÚkríkMÚkkÃkf [k{zwt yÚkðk rMkLÚkuxef [k{zk{ktÚke çkLku÷ku nkuðku
òuEyu. yuLke ytËh hççkhLke xâqçk nkuÞ Au. íkuLkku htøk yuf Mkh¾ku ykAku nkuÞ Au. yktíkhhk»xÙeÞ
MÃkÄkoyku {kxu FIVB Lkkt ÄkhkÄkuhý «{kýu Ëzk {kxu rMkLÚkuxef ÷uÄh yLku f÷h fkuÂBçkLkuþLk
ðkÃkhðk{kt ykðu Au. ËzkLkku ½uhkð 65 Úke 67 Mku.{e. ðsLk 260 Úke 280 økúk{ yLku íkuLktw ytËhLktw Ëçkký
0.30 Úke 0325 fu.S. /Mkeyu{2 nkuðwt òuEyu.
MkkÄLkku :uuuu  ¾u÷kzeykuLkkt MkkÄLkku{kt sMkeo, [œe, {kuò yLku h{íkLkkt çkqxLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.
su Mk{økú xe{ {kxu htøk íkÚkk zeÍkELk yuf Mkh¾kt (r÷çkúku rMkðkÞ) íkÚkk MðåA nkuðkt òuEyu. çkqx
n÷fk, Lkh{ yLku yuze ðøkhLkkt íkÚkk hççkh fu [k{zkLkkt íkr¤Þkðk¤k nkuðk òuEyu.
h{íkLkkt ÷ûkýku t ut ut ut u (Characteristics) : ðku÷eçkku÷ yu yuf Lkux îkhk çku rð¼køk{kt
ðnU[kÞu÷ {uËkLk Ãkh çku xwfzeyku îkhk h{kíke h{ík Au. ¾kMk Mktòuøkku {kxu «íÞufLku h{íkLke ÔÞkÃkfíkk
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ykÃkðk {kxu yk h{íkLkkt rðrðÄ MÃkYÃkku «[r÷ík Au. h{íkLkku {wÏÞ nuíkw ËzkLku Lkux ÃkhÚke ÃkMkkh fhkðe
«ríkMÃkÄeoLkk {uËkLk{kt Äfu÷ðku íkÚkk «ríkMÃkÄeoLkku íkuðku «ÞíLk fhíkk hkufðkLkku nkuÞ Au. xe{Lku Ëzku
ÃkkAku ðk¤ðk {kxu ç÷kuf MktÃkfo WÃkhktík ºký Vxfk (Hit) {¤u Au.
MkŠðMk ðzu ËzkLku h{ík{kt {qfðk{kt ykðu Au. MkŠðMk fhLkkh LkuxLke WÃkhÚke ËzkLku Vxfkhe
«ríkMÃkÄeoLkkt {uËkLk{kt {kuf÷u Au. ßÞkt MkwÄe Ëzku h{íkLkkt {uËkLk{kt Lk Ãkzu yÚkðk xe{ íkuLku ÞkuøÞ heíku
ÃkkAku ðk¤ðk{kt rLk»V¤ Lk òÞ íÞkt MkwÄe hu÷e [k÷w hnu Au. ðku÷eçkku÷{kt Ëhuf hu÷eLku ytíku økwý
(Point) {¤u Au (hu÷e ÃkkuELx Mfkuhªøk). ßÞkhu MkŠðMk {u¤ðLkkh xe{ hu÷e Síku Au yLku íku xe{Lkkt
¾u÷kzeyku ½rzÞk¤Lkkt fktxkLkkt ¢{{kt yuf MÚkkLk ¾Mku Au, su hkuxuþLk íkhefu yku¤¾kÞ Au.
h{íkLkkt rLkÞ{ku :t ut ut ut u
(1) h{íkLke þYykík rMk¬k-WAk¤ (Toss) îkhk fhe xkìMk rðsuíkk xe{ {uËkLk yÚkðk MkŠðMkLke
ÃkMktËøke fhðk nfËkh Au.
(2) MkuxLkkt ytíku {uËkLkLke VuhçkË÷e ÚkkÞ Au, íku{s su AuzuÚke MkŠðMk ÚkE nkuÞ íÞktÚke MkŠðMk ÚkkÞ
Au.
(3) yktíkhhk»xÙeÞ yLku hk»xÙeÞ fûkkyu h{ík Ãkkt[ MkuxÚke h{kíke nkuÞ Au, su{kt ºký Mkux SíkLkkh
xe{Lku rðsuíkk ònuh fhkÞ Au. ßÞkhu Mkk{kLÞ h{ík ºký MkuxÚke h{kíke nkuÞ Au, su{kt çku Mkux
SíkLkkh xe{Lku rðsuíkk ònuh fhkÞ Au.
(4) fw÷ çkkh ¾u÷kzeyku Ãkife h{ík Ëhr{ÞkLk Ëhuf xe{{kt 6 (A) ¾u÷kzeyku nkuðk òuEyu.
(5) h{ík Ëhr{ÞkLk fkuEÃký xe{u ÃkkuíkkLkkt «ktøký{kt ykðu÷k çkku÷Lku ðÄw{kt ðÄw ºký ð¾ík h{e
(ç÷ku®føk rMkðkÞ) Mkk{uLkkt {uËkLk{kt {kuf÷ðku òuEyu.
(6) ykuAk{kt ykuAk çku økwýLkku íkVkðík hnu yLku 25 økwý «Úk{ «kÃík fhu íku xe{ Mkux Síke økýkþu.
òu çkLLku xe{Lkkt 24-24 økwý (Point) ÚkkÞ, íkku çku økwýLkku íkVkðík Lk Ãkzu íÞkt MkwÄe h{ík [k÷w
hnuþu.
(7) ðkì÷eçkku÷Lke h{ík{kt rLkýkoÞf Mkux{kt VheÚke rMk¬k-WAk¤ fhe xkìMk rðsuíkk xe{Lku {uËkLk fu
MkŠðMk ÃkMktË fhðkLke íkf {¤u Au. Ãkhtíkw fkuE Ãký xe{Lkkt rLkýkoÞf Mkux{kt 8 økwý (Point)
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ÚkkÞ íÞkhu {uËkLk çkË÷ðwt Ãkzu Au. yk Mk{Þu su xe{Lke MkŠðMk nkuÞ íku xe{Lke MkŠðMk [k÷w hnu
Au.
(8) rLkýkoÞf Mkux (Ãkkt[{ku Mkux) Mkk{kLÞ heíku 15 økwý (Point) Lkku hnuþu. çkLLku xwfzeLkkt 14-
14 økwý (Point)  ÚkkÞ, íkku çku økwýLkku íkVkðík Lk Ãkzu íÞkt MkwÄe h{ík [k÷w hnuþu.
(9) Mk{økú Mkux Ëhr{ÞkLk MkŠðMkLkkt ¢{ «{kýu ¾u÷kzeLke ÂMÚkrík yLku hkuxuþLk ykuzoh þYykíkLke
÷kE™yÃk {wsçk rLkÞík fhðk{kt ykðu Au.
(10) Ëhuf xe{ yuf Mkux Ëhr{ÞkLk ðÄw{kt ðÄw A yðuSfhý fhe þfu Au. yðuSfhý yufMkkÚku
yÚkðk y÷øk-y÷øk Mk{Þu ÷E þfkÞ Au.
(11) ðku÷eçkku÷Lke h{ík{kt LkkUÄkÞu÷k 12 ¾u÷kzeyku{ktÚke yuf ¾u÷kze “¾kMk hûkf ¾u÷kze” r÷çkhku
(Libero) íkhefu hnuþu. nk÷{kt (2010) rðïfûkkLku h{kÞu÷ çkku÷eðku÷ MÃkÄko{kt 12 ¾u÷kzeyku
WÃkhktík 2 y÷økÚke r÷çkhku ¾u÷kzeLku MÚkkLk ykÃkðk{kt ykÔÞwt Au.6
(12) Lkðk rLkÞ{ «{kýu LkuxLke WÃkhLkk 7 Mku.{e.Lkk LkuVkLku òu ç÷kufh fu M{uþh h{ík Ëhr{ÞkLk
MÃkþo fhu íkku íkuLku VkW÷ økýkþu yLku Mkk{uLke xe{Lku økwý {¤þu. ßÞkhu LkuVk rMkðkÞLkk LkuxLkkt
¼køkLku M{uþh fu ç÷kufh MÃkþo fhu íkku íku ¼q÷ økýðk{kt ykðíke LkÚke yLku òu r÷Vxh h{ík
Ëhr{ÞkLk LkuxLkkt fkuEÃký ¼køkLku MÃkþo fhu íkku íku VkW÷ økýkþu yLku Mkk{uLke xe{Lku økwý
{¤þu.
h{ík fkuEÃký nkuÞ Ãkhtíkw íku h{íkLkkt fkiþÕÞ ytøkuLke òýfkhe yLku íku{kt Ãkkhtøkíkíkk fu¤ððe
yu «íÞuf ¾u÷kze {kxu sYhe çkLku Au. yk ðMíkw yux÷k {kxu sYhe Au fu ¾u÷kze þkherhf heíku yíÞtík
Mk{Úko nkuÞ Ãkhtíkw íku su h{ík MkkÚku Mktf¤kÞu÷ku Au íku h{íkLkkt fkiþÕÞkuLkwt ŸzkýÃkqðofLktw ¿kkLk íkÚkk
fwþ¤íkkLkku y¼kð nkuÞ íkku íku ¾u÷kze øk{u íkux÷ku þkherhf heíku ÞkuøÞ fu Mkûk{ nkuðk Aíkkt Ãký
h{íkLkkt {uËkLk WÃkh ÃkqhuÃkqhku MkV¤ ÚkE Lknª þfu. ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ¾u÷kzeykuLku Ãký yk ðkík MÃkþuo
Au. íku yux÷k {kxu fu yk h{ík{kt MkŠðMk, ç÷ku®føk, MÃkkE®føk, Ãkk®Mkøk WÃkhktík çkeò fux÷kf
fkiþÕÞkuLku nMíkøkík fhðkÚke ¾u÷kzeLkkt «ËþoLk yLku yu{Lke þi÷e{kt ¾qçk s Mkkhk Ãkrhýk{ {u¤ðe
þfkÞ Au. íkuÚke yk h{íkLkkt ¾u÷kzeykuyu fkiþÕÞkuLke ÞkuøÞíkk fkÞ{ çkLkkðe hk¾ðe sYhe çkLku Au.
6
økwshkík Mxux ðku÷eçkku÷ yuMkkurMkyuþLk, ykurVrMkÞ÷ ðku÷eçkku÷ ÁÕMk (y{ËkðkË : 28, søkíksLkLke
MkkuMkkÞxe, Ãkkur÷xufrLkf ÃkkMku, 2000), Ãkk. Lkt. 78, 9, 10, 11, 12.
16
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt yLkufrðÄ fkiþÕÞku MÚkkLk Ähkðu Au. su{kt MkŠðMk (Service), Ãkk®Mkøk
(Passing), Mku®xøk (Setting) MÃkkE®føk (Spiking), ç÷ku®føk (Blocking) ðøkuhu fkiþÕÞkuLkku
Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. suLkku xqtf{kt Ãkrh[Þ Lke[u {wsçk Au.
MkŠðMk (Service) : MkŠðMk yu ðku÷eçkku÷Lke h{íkLkwt yuf yøkíÞLkwt {q¤¼qík fkiþÕÞ Au.
ðku÷eçkku÷Lke h{ík{kt økwý {u¤ððk {kxu Ëhuf ¾u÷kzeyu yk fkiþÕÞ MkwtËh heíku rðfMkkððwt yrLkðkÞo
Au. MkŠðMkLkkt swËk swËk «fkh Au. su{kt (1) yLzh nuLz MkŠðMk (2) MkkEz yk{o MkŠðMk (3) hkWLz
yk{o MkŠðMk (4) V÷ku®xøk MkŠðMk (5) ykuðh nuz MkŠðMk. nk÷{kt yuf Lkðk s MkŠðMkLkkt «fkh íkhefu
sLÃk yuLz xurLkMk MkŠðMkLkwt {n¥ð ¾qçk s ðÄe hÌkwt Au. suLkkt «ÞkuøkÚke h{ík{kt Lkðku «ký ÃkqhkÞku Au.
Ãkk®Mkøk (Passing) : Ãkk®Mkøk yux÷u Ëzku ÃkMkkh fhðku. ðku÷eçkku÷Lke h{ík{kt SíkLkku
ykÄkh yk fkiþÕÞ WÃkh hnu Au. ¾u÷kzeyku{kt ÞkuøÞ heíku Ëzku ÃkMkkh fhðkLktw fkiþÕÞ Lk nkuÞ íkku
MÃkÄko Síke þfkíke LkÚke. yux÷u xwfzeLkkt «íÞuf ¾u÷kzeLku Ãkk®MkøkLkwt fkiþÕÞ þe¾ðwtt sYhe Au. yk
fkiþÕÞLke {ËËÚke s MÃkkE®føk {khVíku økwý {u¤ððk{kt MkV¤íkk {u¤ðe þfkÞ Au. Ãkk®MkøkLkkt {wÏÞ
«fkhku suðk fu (1) nkE ÃkkMk (2) ÷ku ÃkkMk (3) yk[o ÃkkMk (4) xw nuLz yLzh nuLz ÃkkMk økýkðe
þfkÞ.
MÃkkE®føk (Spiking) : ðku÷eçkku÷Lke h{ík Ëhr{ÞkLk ÃkkuíkkLkkt ÃkûkLkkt ¾u÷kzeyu Lkux
WÃkh Mkux fhe ykÃku÷k ËzkLku Lkux ÃkkMku W¼u÷k ºký ¾u÷kzeyku{ktÚke yuf ¾u÷kze Ÿ[ku fqËfku ÷økkðe
íkuLku Lkux WÃkhÚke çk¤Ãkqðof Vxfkhu Au fu suÚke Ëzku ¾qçk s òuþÚke Mkk{k {uËkLk{kt Ãkzu Au. çk[kðÃkûkLkkt
¾u÷kzeyku™u yuðk ËzkLku h{ðk{kt ¾qçk s {w~fu÷e Ãkzíke nkuÞ Au. fqËeLku Lkux WÃkhÚke ËzkLku Mkk{uLkk
ÃkûkLkkt {uËkLk{kt VxfkhðkLkkt fkiþÕÞLku MÃkkErftøk (Spiking) fu ‘M{u®Mkøk’ fnuðk{kt ykðu Au. ÃkkA÷e
nhku¤Lkkt ¾u÷kze r÷çkhku (Libero) rMkðkÞ yk¢{ý hu¾kLke çknkhÚke sBÃk ÷E MÃkkE®føk fhe þfu
Au. MÃkkE®føk yu ðku÷eçkku÷Lke h{íkLkwt ½ýwt s {n¥ðLkwt fkiþÕÞ Au. yk fkiþÕÞLke MkV¤íkk WÃkh s
h{íkLke SíkLkku ykÄkh hnu÷ku Au.
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ç÷ku®føk (uuuu Blocking) : MÃkkE®føk îkhk VxfkhkÞu÷k ËzkLku Lkux WÃkh s nkÚk ðzu
hkufðkLkkt fkiþÕÞLku ‘hku¾’ yÚkðk ‘ç÷ku®føk’ (Blocking) fnuðk{kt ykðu Au. hku¾ yu çk[kð fhðk
{kxuLkwt «Úk{ ÃkøkrÚkÞwt Au. MÃkkE®føk fkiþÕÞLkkt çk[kð {kxu yk fkiþÕÞLkku çknku¤ku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au.
xwfzeLkkt «íÞuf ¾u÷kzeLku ç÷ku®føkLkk fkiþÕÞLktw ¿kkLk sYhe nkuÞ Au. Lkux WÃkhLkkt ¾u÷kzeyku s hku¾
fhe þfu Au. íðrhík rLkýoÞþÂõík, ÞkuøÞ Mk{Þu Ÿ[ku fqËfku yLku nðk{kt Mk{íkku÷Lk ò¤ðe þfu yu
¾u÷kzeyku hku¾ (Blocking) fhe þfu Au. ç÷ku®føkLkkt y÷øk-y÷øk «fkhku{kt (1) ðLk {uLk ç÷kuf
(One man block) (2) xw {uLk ç÷kuf (Two man block) yLku (3) Úkúe {uLk ç÷kuf (Three man
block) økýkðe þfkÞ.7
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt íkk÷e{ yu {wËTkLke ðkík fhðkLkwt ÚkkÞ íÞkhu íkk÷e{ þçËLke yku¤¾, íkuLke
{n¥kk, WÃkÞkurøkíkk ðøkuhu çkkçkíkku rðþu Ãkrh[Þ {u¤ððkLkwt sYhe çkLke òÞ, h{íkøk{ík ûkuºku ykÃkðk{kt
ykðíke íkk÷e{ {kxu ytøkúuS{kt Training  þçË ðkÃkhðk{kt ykðu Au. yk íkk÷e{ rðþu Mk{òðíkk fkuEf
fnu Au fu, yk yuf íkktrºkf fkiþÕÞ Au, su{kt Mk{Þ, ¢{, r¢Þk, økrík yLku ÍzÃk suðk rðrðÄ ½xfkuLkkt
Mktf÷LkLkku Mk{kðuþ fhðk{kt ykðu Au. fkuEf yu{ fnu Au, “íkk÷e{ yux÷u xwfzeLkkt ¾u÷kzeLkkt {kºk
«ðirÄf fkiþÕÞ «kÃík fhðk yLku h{íkLke ík{k{ «ð]r¥kyku{kt Ãkqýoíkk «kÃík fhðk «rþûký ykÃkðwt
yu{ Lkrn, Ãkhtíkw ík{k{ ÃkrhÂMÚkrík yLku Mktòuøkku{kt ykí{rðïkMk «kÃík fhðku yLku ò¤ðe hk¾ðku”.
òu fu íkk÷e{Lkkt MktË¼o{kt suBMk çkufhLkwt {tíkÔÞ Mkrðþu»k LkkUÄÃkkºk Au. íku{Lkkt {ík {wsçk “h{íkðeh
yÚkðk ¾u÷kzeLkkt MkðoMðef]ík æÞuÞLku yMkhfkhf heíku rMkæÄ fhðk {kxu su ÔÞðMÚkk fhðk{kt ykðu
íkuLku íkk÷e{ fnu Au.” yk{ íkk÷e{ fu «rþûký ¾u÷kzeLke ytËh h{ík ytøkuLke ykðzíkku, ÞwÂõík
«ÞwÂõíkykuLku çknkh ÷kðe rðfMkkðu Au. íkËTWÃkhktík rðfrMkík ÚkÞu÷ fwþ¤íkkLku Auf ytrík{ ÷ûk Þk
MkV¤íkk MkwÄe ÃknkU[kzðk Mkûk{ çkLkkðu Au. yk çkÄwt su{ íku{ Lknª Ãkhtíkw Lk¬e fhu÷k Mk{ÞLke Mke{kLke
ytËh ði¿kkrLkf yr¼øk{ ðzu fhðk{kt ykðu Au.
7
S. xe. MkhðiÞk yLku yLÞ, Þkuøk, MðkMÚÞ yLku þkherhf rþûký (økktÄeLkøkh : økwshkík hkßÞ ÃkkXâÃkwMíkf
{tz¤, 2005), Ãkk. Lkt. 100.
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ðíko{kLk ykÄwrLkf s{kLkk{kt ðiÞÂõíkf rðfkMk yLku nrhVkELkwt «{ký rLkhtíkh ðÄíkwt hÌkwt
Au. SðLkLkkt Ëhuf ûkuºku nrhVkE ðÄe Au, h{ík-øk{íkLke «ð]r¥kyku Ãký íkuLkkÚke Ãkh hne LkÚke. yLku
íkuLkku øknuhku «¼kð Ãkzâku Au. fu{ fu yksfk÷ yuf ¾u÷kzeÚke çkeò ¾u÷kzeLku ykøk¤ Lkef¤e sðkLke
nkuz {kºk LkÚke Ãký yuf íkk÷wfkÚke çkeò íkk÷wfkLku, yuf rsÕ÷kÚke çkeò rsÕ÷kLku, yuf hkßÞÚke
çkeò hkßÞLku yLku yuf hk»xÙÚke çkeò hk»xÙLku ykøk¤ Lkef¤e sðkLke sçkhe MÃkÄko [k÷u Au. ykøk¤
Lkef¤e sðkLke W¼e ÚkÞu÷ «ðíko{kLk ÃkrhÂMÚkrík{kt h{ík øk{ík ûkuºku rðrðÄ «fkhLke íkk÷e{Lkkt MÚkkLk
{kLk ðæÞkt Au.
ykøk¤ LkkUæÞwt íku {wsçk íkk÷e{ fu «rþûkýLke {wÏÞ ¼qr{fk ¾u÷kze{kt Ãkzu÷ fwþ¤íkkLku
WÃkMkkðe íkuLku [ku¬Mk MkV¤íkk MkwÄe ÃknkU[kzðkLke Au. yk «fkhLke rMkÂæÄ «kÃík fhðk{kt ºkýuf sux÷k
Ãkrhçk¤ku {wÏÞ Au. íku{kt «Úk{ Ãkrhçk¤ «rþûkf Au. h{ík fXkuh fu Mkh÷ nkuÞ, ¾u÷kze øk{u íkux÷ku
þÂõíkþk¤e nkuÞ, h{íkLkkt MkkÄLkku ¼÷u Ãkqhíkk «{ký{kt nkuÞ íkku Ãký «rþûkf îkhk ¾u÷kzeLku ÞkuøÞ
íkk÷e{ Lk ykÃkðk{kt ykðu íkku ík{k{ þÂõík, MkwrðÄk Lku Mkk{økúe nkuðk Aíkkt Äkhýk {wsçkLke MkV¤íkk
{u¤ðe þfkíke LkÚke Lku ytíku rLkhkþ Úkðwt Ãkzu Au. íkuÚke h{ík Þk ¾u÷kzeLkkt Wíf»koLkwt {wÏÞ [k÷fçk¤
íkk÷e{ ykÃkLkkh «rþûkf Au. «rþûkf su h{íkLke íkk÷e{ ykÃkðk {køku Au íku h{íkLkwwt rðþk¤ ¿kkLk,
íkuLke ÃkæÄrík, «rðrÄyku, ¾u÷kzeLke ÞkuøÞíkk, rþûký ykÃkðkLkku rððuf - yk çkÄk {kæÞ{Úke
¾u÷kzeLku ½zu Au. «rþûkf ÃkæÄríkMkhLkkt yÇÞkMkLkkt nuíkwÚke ykÄwrLkf WÃkfhýku suðk fu rðzeÞku
fu{uhk, yu÷.Mke.ze. «kusuõxh, fkuBÃÞwxh, {Õxe{erzÞk, ykÄwrLkf {uËkLkku, MkkÄLkku, Lkeík-Lkðe xufTrLkfku
yLku rLkÞ{kuLkkt Mknkhu íkk÷e{ Mk{Þ ËhBÞkLk ¾u÷kze{kt ûk{íkkLke ðÄ½xLkku yÇÞkMk fhu Au. h{íkLkkt
rðfkMk{kt swËk swËk rð¿kkLkku Ãký MknkÞf çkLÞkt Au. su{kt siðÞtºk rð¿kkLk, {kLkð n÷Lk[÷Lk yøkú¢{u
Au.
yk heíku íkk÷e{ su{ yLÞ h{íkku{kt íku{ ðku÷eçkku÷ h{ík{kt Ãký ¾kMk sYhe çkLku Au. ynª
ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ¼kE çknuLkkuLku rLkrùík «fkhLke íkk÷e{ ykÃkðk {kxu rLkÄkorhík Mk{ÞLke ytËh
[ku¬Mk YÃkhu¾k MkkÚku Mkhrfx xÙu®Lkøk ([r¢Þ íkk÷e{) Lkwt «rþûký ykÃkðk{kt ykðþu. íku íkk÷e{Lkkt
Mk{Þu yLku íku ÃkAe ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk íkÚkk íkuLkkt h{ík fkiþÕÞ{kt Úkíkk MkwÄkhk-ðÄkhkLkwt
{kÃkLk fhðk{kt ykðþu. rLkÄkorhík Mk{ÞLke {ÞkoËk{kt yÃkkíke Mkhrfx xÙu®Lkøk rðþu rðøkíku yÇÞkMk
fhðk{kt ykðu÷ku íkuLke rðøkíkðkh {krníke yk {wsçkLke Au.
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Mkhrfx xÙu®Lkøk (ÙuÙ uÙ uÙ u Circuit Training) :
yksLkkt MÃkÄkoí{f Þwøk{kt su heíku ykur÷ÂBÃkf, yurþÞkz fu hk»xÙeÞ MíkhLke MÃkÄkoyku{kt
©uc Ãkrhýk{ku yLku W¥k{ yktf «kÃík ÚkkÞ Au íku {kxu ½ýk çkÄkt fkhýku økýkðe þfkÞ. íku{ktLkwt {wÏÞ
fkhý ði¿kkrLkf Zçku yÃkkíke rðrðÄ «fkhLke h{íkLku yLkwYÃk íkk÷e{. yuf ¾u÷kze íÞkhu s fwþ¤íkk
fu MkV¤íkk «kÃík fhe þfu Au. ßÞkhu íku {n¥ðÃkqýo yLku {w~fu÷ r¢Þkyku fheLku ÃkkuíkkLke ûk{íkk fkÞ{
hk¾e þfu. «rþûkf Ãký yk ðkíkLku òýu Au yLku Mk{su Ãký Au. ÃkkuíkkLkkt ¾u÷kzeLke þkherhf ûk{íkk
yLku fkiþÕÞkuLkkt rðfkMk fhðk {kxu «rþûkf íkuLke ÃkkMku fux÷ef r¢Þkyku fhkðu Au, su «rþûký
ÃkæÄríkÚke yku¤¾kÞ Au.
yk r¢Þkyku Ãkife {n¥ðÃkqýo r¢Þkyku yLku ÔÞkÞk{ «rþûkf ¾u÷kze ÃkkMku fhkðu Au su íkuLkkt
{kxu ÷k¼ËkÞf nkuÞ. yuðe s {n¥ðÃkqýo r¢Þkyku, suLkku «Þkuøk yuf «rþûkf ÃkkuíkkLkkt ¾u÷kzeLke
þkherhf ÞkuøÞíkk{kt ðÄkhku fhðk {kxu fhkðu Au. íkuLktw Lkk{ Au. “Mkhrfx xÙu®Lkøk”. Mkhrfx xÙu®Lkøk yk
ûkuºk{kt fkuE Lkðe ÃkæÄrík LkÚke. yk xÙu®LkøkLke þkuÄ E.Mk. 1957 {kt #ø÷uLzLke ÷ezTMk (Leads)
ÞwrLkðŠMkxeLkkt þkherhf rþûký rð¼køkLkkt «kæÞkÃkf ©e ykh. ykE. {kuøkoLk yLku ©e S. xe. yuzBMku
fhe níke. íkuLkkt Mkkhkt Ãkrhýk{kuLku fkhýu yksrËLk MkwÄe yk xÙu®LkøkLkku «Þkuøk Úkíkku ykÔÞku. þkherhf
rþûkýLkkt yLku h{ík øk{íkLkkt MÃkÄkoí{f ûkuºk{kt ¾u÷kzeykuLku þkherhf heíku MkwMkßs fhðk {kxu yk
íkk÷e{Lkku WÃkÞkuøk ¾qçk s «[r÷ík Au.
yk íkk÷e{Lke ytËh ¾u÷kzeLku 8 Úke 10 yÚkðk 10 Úke 12 fMkhíkku yuf ÃkAe yuf økkuXðu÷
ðíkwo¤{kt fhðkLke nkuÞ Au. ðíkwo¤{kt økkuXðu÷e çkÄe s fMkhíkku ßÞkhu Ãkqhe ÚkE òÞ íÞkhu yuf Mkhrfx
Ãkqhe ÚkÞu÷e økýkþu. yk íkk÷e{Lke fMkhíkku ðíkwo¤Lku çkË÷u çkeS ðøkoh[Lkk îkhk swËk swËk MÚkkLkku Ãkh
fhkðe þfkÞ. ¾kMk fheLku yk íkk÷e{Lkku WÃkÞkuøk þÂõík yLku MknLkþe÷íkk ðÄkhðk {kxu fhðk{kt
ykðu Au. yk íkk÷e{{kt ÃkMktË fhu÷e fMkhíkkuLku y{wf Mk{Þ {kxu y{wf ykðíkoLk fhkððk{kt ykðu Au.
Mk{Þ Úkíkkt íkk÷e{kÚkeo yuf MÚkkLkÚke çkeò MÚkkLk WÃkh ÃknkU[u Au. yk{ íkk÷e{kÚkeo fw÷ Lk¬e fhu÷e
fMkhíkku Ãkqýo fhu íÞkhu Mkhrfx xÙu®LkøkLkwt yuf ykðíkoLk ÃkqÁt ÚkÞu÷wt økýkÞ. yk íkk÷e{Lke ytËh xqtf
Mk{Þ{kt s ¾u÷kzeLku ðÄkhu{kt ðÄkhu ÷k¼ ykÃke þfkÞ Au. íkk÷e{Lke ytËh fMkhíkkuLke ÃkMktËøke fhíke
ð¾íku ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLku æÞkLk{kt ÷E su íku MÚkkLk WÃkhLke fMkhík {kxu ykðíkoLk fu
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Mk{Þ Lk¬e fhðk{kt ykðu Au. Mkk{kLÞ heíku yk íkk÷e{Lke ytËh ¾u÷kzeLke {n¥k{ þkherhf
ÞkuøÞíkkLke 50 xfk «{ký{kt íkk÷e{ ykÃkðk{kt ykðu Au. yk íkk÷e{e fkÞo¢{{kt ¾u÷kzeyu rLkÞík
fhu÷e søÞk WÃkh sELku s fMkhík fhðkLke nkuÞ Au. fMkhíkku {kxuLke heík yLku ykðíkoLk Ãknu÷uÚke
s Lk¬e fhe Ëuðk{kt ykðu Au. ykþhu yuf Mkhrfx Ãkqhe fhíkkt 40 Úke 50 r{rLkx ÷køkðe òuEyu.
{kuxk¼køku Mkhrfx xÙu®Lkøk{kt 10 Úke 12 fMkhíkku ÃkMktË fhðk{kt ykðu Au. Ëk.ík. Lke[u ykÃku÷e
fMkhíkku ÃkMktË fhe þfkÞ.
(1) Qt[f (2) çkuXf (3) QXf (4) ¾zefqË (5) ÷ktçke fqË (6) Ëkuhzk fqË (7) rMkx-
yÃMk (8) ÃkøkrÚkÞkt [Z-Wíkh (9) þx÷ hLk (10) rÍøkÍý hLk (11) Ëkuhzk [Z (12) rðÎLk Ëkuz
ðøkuhu Mkhrfx xÙu®LkøkLke ytËh ¾u÷kze Ãkkuíku ÃkkuíkkLkkt yktfLke ytËh Úkíkku MkwÄkhku òuE þfu Au.
Mkhrfx xÙu®Lkøk yuf yuðe {n¥ðÃkqýo r¢Þk Au. suLkkt îkhk «rþûkf ¾u÷kzeLke þkherhf
ÞkuøÞíkk{kt ðÄkhku fhe þfu Au. Ãkhtíkw yk {n¥ðÃkqýo ÃkæÄríkLkku «Þkuøk fhíke ð¾íku «rþûkfu rLkËþoLk,
rLkÄkorhík Mk{Þ, ÃkwLkhkðíkoLk, {qÕÞktfLk, ykhk{Lkku rMkæÄktík, Mkh¤Úke srx÷ íkhVLkku rMkæÄktík,
yrík¼khý xk¤ðwt suðe çkkçkíkku Ãkh æÞkLk hk¾ðwt sYhe çkLku Au. ½rLkc íkk÷e{e fkÞo¢{ Ëhr{ÞkLk
«rþûkfu yLkwfq¤ WËTuþkuLku æÞkLk{kt hk¾e Võík fkÞo rMkæÄ ÚkE þfu íkuðe s r¢ÞkykuLkku WÃkÞkuøk
fhðku òuEyu. ð¤e yk «fkhLke xÙu®Lkøk îkhk r¢ÞkykuLkku WÃkÞkuøk fhðku òuEyu. ð¤e yk «fkhLke
xÙu®Lkøk îkhk «rþûký ykÃkðkÚke íkuLkkt Mkkhk Ãkrhýk{ «kÃík ÚkkÞ Au suðkt fu,
- Mk{ÞLkku çk[kð ÚkkÞ Au.
- yuf MkkÚku yLku yuf Mk{Þu ½ýkçkÄk ¾u÷kzeykuLku íkk÷e{ ykÃke þfkÞ Au.
- «rþûký íkk÷e{Lke fMkhíkku{kt rðrðÄíkk òuðk {¤u Au.
- yk íkk÷e{ îkhk ¾u÷kzeLke økrík, þÂõík yLku MknLkþe÷íkk{kt VkÞËku ÚkkÞ Au.
- yuf MkkÚku yuf fhíkkt ðÄkhu ÔÞÂõíkøkík þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt ík¥ðkuLkku rðfkMk fhe þfkÞ Au.
- ykuAk MkkÄLk-MkøkðzLke MkwrðÄkÚke ykÞkusLk fhe þfkÞ Au.
- ¾kMk fkuE «fkhLkku ¾[o Úkíkku LkÚke.
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- ¾u÷kzeykuLkwt Mð {qÕÞktfLk ÚkkÞ Au.
- ¼kEyku çknuLkku {kxu y÷øk ykÞkusLk fhðwt Mknu÷wt Au.
- swËk swËk MÚkkLk WÃkh y÷øk y÷øk fMkhík fhðkÚke ¾u÷kzeyku{kt hMk, hwr[ s¤ðkE hnu
Au.8
h{íkøk{ík ûkuºk{kt su{ Mk¼kLkíkk yLku MÃkÄkoLkwt «{ký ðæÞwt íku{ Wßsð¤ Ãkrhýk{ «kÃík
fhðk {kxu íku{s ¾u÷kzeykuLke þkherhf ûk{íkk yLku h{íkfkiþÕÞ{kt Úkíkk VuhVkh òuðk-òýðk {kxu
fMkkuxe yLku {kÃkLk íkhV ðÄkhu æÞkLk ykfŠ»kík ÚkÞwt Au. Mk{Þu-Mk{Þu fMkkuxe rðfMkkðe íkuLkku þõÞ
íkux÷ku ÷k¼ WXkððkLkkt «ÞkMkku Úkíkk ykÔÞk Au.
EríknkMku MktþkuÄLkkí{f heíku LkkUæÞwt Au fu {kýMk su{ su{ MkwMktMf]ík Úkíkku økÞku íku{ íku{ íku
ðÄkhu ði¿kkrLkf yr¼øk{ Ähkðíkku ÚkÞku. yLku íku su{ ðÄkhu ði¿kkrLkf yr¼øk{ Ähkðíkku økÞku íku{
íku þkherhf rþûkýLkkt rðrðÄ ÃkkMkktykuLkkt rðfkMk {kxu [ku¬Mk hMíkkyku, WÃkkÞku yLku ÃkæÄríkyku
y¾íÞkh fhíkku økÞku. þkherhf rþûkýLkkt rðrðÄ ÃkkMkktyku{ktLkwt yuf {n¥ðLkwt ÃkkMkwt íku fMkkuxe yLku
{kÃkLk Au. íkuLkku Ãký rðfkMk MkÄkíkku økÞku. fMkkuxe yLku {kÃkLkLkkt ykÄkh Ãkh þkherhf rþûkýLkkt
rðfkMkLke árüyu WÕ÷u¾LkeÞ fkÞoLke þYykík 19{e MkËeLkk {æÞ{kt ÚkE íkuLkkt ykÄkhu þkherhf
rþûkýLkkt ûkuºk{kt rðrðÄ «fkhLkkt MktþkuÄLk fkÞoLke þYykík ÚkE yLku Äe{u Äe{u íkuLkk {kæÞ{Úke Lkðk
Lkðk íkÚÞku «kÃík fhðkLkku «ÞíLk ÚkÞku.
ðíko{kLk Mk{Þ{kt þkherhf rþûký{kt {kÃkLk yLku {qÕÞktfLkkt {kæÞ{Úke ¾kMk fheLku MktçktrÄík
Mk{MÞkLkkt Mk{kÄkLk {kxu MknkÞíkk {¤u Au. yLku ði¿kkrLkf ykÄkhu [ku¬Mk «{ký {u¤ððk{kt MknÞkuøk
{¤u Au. þkherhf rþûkýLkku «íÞûk MktçktÄ þkherhf ytøkku MkkÚku nkuðkÚke fkuEÃký MÃkÄko{kt Mkkhk
«ËþoLk {kxu íks¿kku îkhk Mk{Þktíkhu fMkkuxe yLku {kÃkLkLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu Au. Mk{ksLkkt
{kuxkÃkkÞu MktþkuÄLk fkÞo (Research Work) Lku MktÃkLLk fhðk {kxu fMkkuxe yLku {kÃkLkLke ykð~Þfíkk
hnu Au.
8
yuLk. Ãke. þ{ko, ¢ezk yrÄrþûkk (Lkðe rËÕne : ¾u÷ MkkrníÞ fuLÿ, 2005), Ãkk. Lkt. 127, 128, 129, 130.
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Äe{u Äe{u h{ík øk{íkLke yLku þkherhf rþûkýLkkt rðþu»k¿kkuLkwt ÷ûÞ h{ík fkiþÕÞ, fMkkuxe
™u íkuLkkt Ãkrhýk{ «kÃík fhðk íkhV ykfŠ»kík ÚkÞwt Au íkuLkwt fkhý yu Au fu E.Mk. 1931 MkwÄe{kt
yuÚ÷urxfTMk ðiã {qÕÞktfLkLkwt rLk{koý Mk{kÃík ÚkÞwt níkwt. 20 {e MkËeLkkt ºkeò y™u [kuÚkk ËMkfk{kt h{ík
fkiþÕÞLkkt fMkkuxe yLku {kÃkLk íkhV rðþu»k¿kkuLkwt æÞkLk ykfŠ»kík ÚkÞwt yLku íkuLkkt MktË¼uo «Úk{ [hý{kt
çkwrLkÞkËe fkiþÕÞLkkt {kÃkLk WÃkh s fMkkuxe yLku {kÃkLkLkku MktÃkqýo ykÄkh níkku. Ãkhtíkw E.Mk. 1925{kt
yktfzkfeÞ «Þkuøk çkkË fMkkuxe yLku {kÃkLkLkwt {n¥ð ¾qçk s ðÄe økÞwt níkwt.
1924{kt zurðz fu. çkúuMku (Brace) Mkki «Úk{ xe-Mfu÷ (t-Scale) ÃkØríkLkku WÃkÞkuøk fheLku
{rn÷k çkkMfuxçkku÷ {kxu {kLkf (Norms) íkiÞkh fÞko níkk. íku «fkhLke fMkkuxe îkhk ¾u÷kzeykuLke
h{ík ûk{íkk ytøku {krníke {u¤ðe níke. íku s «fkhu 1938{kt ø÷kMkkuð (Glassow) yLku çkúkuh
(Broer)Lku rðrðÄ h{ík fkiþÕÞ fMkkuxeLkwt Mktf÷Lk fhe íkuLku ÃkwMíkf MðYÃku «fkþLk fÞwO níkwt.
E.Mk. 1941 ÃkAe yk rËþk{ktt rðþu»k fMkkuxeykuLkwt rLk{koý ÚkÞwt níkwt. ¾kMk fheLku çkeò
rðïÞwØ Ëhr{ÞkLk MkirLkfkuLke økk{f ûk{íkk (Motor Fitness) {kÃkðk {kxu ½ýe çkÄe fMkkuxeykuLktw
rLk{koý fhðk{kt ykÔÞwt níkwt. su{kt Ãkw÷-yÃMk (Pull-Ups), Ãkwþ-yÃMk (Push-Ups), rMkxT-yÃMk
(Sit-Ups), Ëkuz (Running) suðe r¢ÞkykuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. yktfzkfeÞ rðrÄLkkt ykÄkh Ãkh
yuðe fMkkuxeykuLke h[Lkk fhðk{kt ykðe fu suLkkÚke ÔÞÂõíkøkík økíÞkí{f ûk{íkkLke {krníke «kÃík
ÚkE þfu. yktfzkfeÞ ykÄkhu íkuLkkt {kÃkËtz (Norms) Ãký íkiÞkh fhðk{kt ykÔÞk.9
ðíko{kLk Mk{Þ{kt þk¤k, fku÷usLke rðrðÄ h{íkku{kt ¾u÷kzeykuLke ûk{íkk fu h{ík MíkhLkku
yÇÞkMk {kxu swËk-swËk «fkhLke yLkuf fMkkuxeyku «[r÷ík ÚkE Au. yk fMkkuxeykuLke h[Lkk Ÿ{hLkkt
ykÄkhu Ãký fhðk{kt ykðe Au. Mk{ÞLkkt ÃkrhðíkoLk íkÚkk {kLkðeÞ ¿kkLkLkkt rðfkMkLkkt fkhýu yksu
ykÄwrLkf ÃkæÄríkyku y{÷{kt ykðe Au. suLkku WÃkÞkuøk þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt rðrðÄ ½xfku yLku
rðrðÄ h{ík fkiþÕÞku{kt ÚkE hÌkku Au.
9
fkÂLík¼kE hk. Ãkxu÷ yLku «¼w÷k÷ {ku. fkMkwLÿk, þkherhf rþûký yLku h{íkøk{ík{kt fMkkuxeyku, {kÃkLk
yLku {qÕÞktfLk (økktÄeLkøkh : h{k «fkþLk, 2002) Ãkk. Lkt. 3, 8.
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WÃkÞwoõík fMkkuxe yLku {kÃkLkLke rðrðÄ ÃkæÄríkykuLkk yÇÞkMk íkËTWÃkhktík MÃkkuxoTMk ykìÚkkurhxe
ykuV EÂLzÞk (SAI) yLku MÃkkuxoTMk ykìÚkkurhxe ykuV økwshkík (SAG) Lkkt «rþûkfku îkhk ðku÷eçkku÷
h{íkLkkt ¾u÷kze ¼kE çknuLkkuLku yÃkkíkk «rþûkýLkku yÇÞkMk fÞko çkkË MktþkuÄLkfíkkoyu ðku÷eçkku÷
h{íkLkkt sqLkkøkZ rsÕ÷kLkkt hk»xÙeÞfûkkyu ¼køk ÷eÄu÷ 25 ¾u÷kze ¼kEyku yLku 25 ¾u÷kze çknuLkkuLke
ÃkMktËøke fhe.
WÃkhkuõík ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk y™u h{ík fkiþÕÞLkkt MkwÄkhk {kxu 12 MkÃíkknLke
Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk íkk÷e{ ykÃkðkLkwt rLkrùík fhðk{kt ykÔÞwt Au. ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk
yLku h{ík fkiþÕÞLkkt MkwÄkhkLku òuðk {kxu íkk÷e{ Ãkqðuo yLku íkk÷e{ ÃkAe yux÷u fu ÃkqðofMkkuxe yLku W¥kh
fMkkuxe ÷eÄk ÃkAe ÃkMktË fhu÷k ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt {kÃkLk {kxu “yknTÃkh” (AAHPER)
Þwðk þkherhf ûk{íkk fMkkuxe yLku ðku÷eçkku÷ h{ík fkiþÕÞLkkt {qÕÞktfLk ytíkøkoík Mkðo fkiþÕÞ {kÃkLk
{kxu “hMku÷ ÷uLs” (Russel-Lange) yLku MÃkkEf fkiþÕÞ {kÃkLk {kxu “nuÕ{uLk ðku÷ MÃkkEf xuMx”
(Helmen wall spike test) ÃkMktË fhðk{kt ykðu÷ Au.
ðku÷eçkku÷ yu {uËkLke h{ík Au. su{kt þkherhf ÞkuøÞíkkLke sYh ¾qçk {kuxk «{ký{kt hnuíke
nkuÞ Au. ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLkwt «{ký òýðkÚke íkuLku ÞkuøÞ «fkhLke
íkk÷e{ îkhk sYhe «{ký{kt rðfkMk MkkÄe ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ¾u÷kzeykuLkk h{ík Äkuhý yLku
fkiþÕÞku{kt MkwÄkhku ÷kðe þfkÞ Au. yk «fkhLkku yÇÞkMk çkeS h{íkLkkt fkiþÕÞku fu¤ðkð {kxu Ãký
WÃkÞkuøke ÚkE þfu Au. íkuLkkt yÇÞkMkÚke yLÞ h{íkkuLkkt hknçkh yLku ¾u÷kzeykuLku Ãký WÃkÞkuøke Úkþu.
y÷çk¥k yÇÞkMk ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hknçkhku íku{s ¾u÷kzeykuLku Mkrðþu»k WÃkÞkuøke Úkþu.
þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt ½xfku{kt þhehLke íkÚkk MLkkÞwykuLke ÍzÃk yLku MLkkÞwçk¤ íkÚkk ÓËÞLke
MknLkþÂõík, VuVMkktLke fkÞoþÂõík, MkktÄkykuLke Lk{LkeÞíkk, rðMVkuxf çk¤, økrík{u¤, [kufMkkE,
Mk{íkku÷Lk ðøkuhuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ðku÷eçkku÷ h{ík{kt ÃkøkLkkt MLkkÞwykuLke MknLkþÂõíkLke MkkÚku MkkÚku
WÃkhkuõík ík{k{ ½xfkuLke þkherhf ÞkuøÞíkk íku{s h{ík ÄkuhýLkkt MkwÄkhk {kxu ¾qçk s sYh Ãkzíke
nkuÞ Au.
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MktþkuÄLkfíkko MðÞt hkßÞ íkÚkk hk»xÙeÞ Míkh Ãkh ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ¾u÷kze íkhefu hne [qõÞk
Au. íku{s økwshkík hkßÞLkkt hkßÞ, hk»xÙeÞ, rðïrðãk÷Þ íkÚkk yktíkh rðïrðãk÷Þ MíkhLkkt ¾u÷kzeykuLkkt
«rþûkf íkhefu ÞÚkk Mk{Þu Mkuðk çkòðu Au. økwshkík hkßÞLkkt ðku÷eçkku÷ ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLke
rðrðÄ MÃkÄkoyku íku{s íkk÷e{ Mk{Þ Ëhr{ÞkLk {k÷q{ Ãkzâwt fu yk ¾u÷kzeykuLku ÞkuøÞ «fkhu íktºkþwæÄ
{køkoËþoLk yLku íkk÷e{ ykÃkðkÚke íku{Lke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík fkiþÕÞ{kt MkwÄkhku ÚkE þfu Au.
yk h{ík fkiþÕÞ{kt MkwÄkhku rLkrùíkYÃku fux÷e {kºkk{kt ÚkkÞ Au. íku òuðk {kxu MktþkuÄLkfíkkoyu hk»xÙeÞ
Míkhu ¼køk ÷eÄu÷ ðku÷eçkku÷ ¾u÷kzeykuLke ÃkMktËøke fhe íku{Lku ÞkuøÞ fkÞo¢{ yLkwMkkh íkk÷e{ ykÃke
íku{Lke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík fkiþÕÞ{kt rLkrùíkYÃku fux÷e {kºkk{kt MkwÄkhku ÚkE þfu Au íkuLkkt
{qÕÞktfLkLkkt nuíkw {kxu yk Mk{MÞk yÇÞkMk {kxu ÃkMktË fhu÷ Au.
«Míkwík rð»kÞLku ÷økíkwt MktþkuÄLkfkÞo ¼qíkfk¤ fu ðíko{kLkfk¤{kt ÚkÞu÷ LkÚke. suÚke Wõík
çkkçkíkkuLkku ík÷MÃkþeoÞ yÇÞkMk fhðkLkku MktþkuÄLkfíkkoLkku Lk{ú «ÞkMk Au.
Mk{MÞkfÚkLk
“ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hk»xÙeÞfûkkLkkt ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík Äkuhý WÃkh
rLkrùík íkk÷e{Lke yMkhLkku yÇÞkMk”
ûkuºk{ÞkoËku ou ou ou o
(1) yk MktþkuÄLk yÇÞkMk {kxu 17 Úke 25 ð»koLke ðÞsqÚkLkkt ¾u÷kze ¼kEyku íkÚkk ¾u÷kze çknuLkku
ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk níkk.
(2) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkkt rð»kÞÃkkºkku {kxu 25 ¾u÷kze ¼kEyku íku{s 25 ¾u÷kze çknuLkkuLku ÃkMktË
fhðk{kt ykÔÞk níkk.
(3) yk MktþkuÄLk yÇÞkMk{kt ÃkMktË fhu÷ rð»kÞÃkkºkkuLke ðÞ {ÞkoËk ð»ko zeMkuBçkh 2006 MkwÄe
økýíkhe{kt ÷uðk{kt ykðe níke.
(4) yk MktþkuÄLk yÇÞkMk Võík ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞfûkkyu ¼køk ÷eÄu÷ ¾u÷kze ¼kEyku
íkÚkk ¾u÷kze çknuLkku {kxu {ÞkorËík hk¾ðk{kt ykÔÞku níkku.
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(5) ¾u÷kzeykuLke ÃkMktËøke huLz{ ÃkØríkÚke fhðk{kt ykðe níke. ¾u÷kzeykuLke «kÃík ÚkÞu÷ {krníkeLkkt
ykÄkh Ãkh yktfzkfeÞ {krníkeLkwt Mktf÷Lk fhðk{kt ykÔÞwt níkwt.
(6) ¾u÷kzeykuLku 12 MkÃíkknLke rLkrùík íkk÷e{ ‘Mkhrfx xÙu®Lkøk’ ykÃkðk{kt ykðe níke.
(7) rLkÄkorhík rð»kÞÃkkºkkuLke þkherhf ÞkuøÞíkk {kÃkLk {kxu “yknTÃkh (AAHPER) Þwðk þkherhf
ûk{íkk fMkkuxe”Lkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykÔÞku níkku yLku fMkkuxe rLkÞ{kLkwMkkh ÷uðk{kt ykðe
níke.
(8) ¾u÷kzeykuLkkt h{ík fkiþÕÞ {qÕÞktfLk ytíkøkoík Mkðo fkiþÕÞ {kÃkLk {kxu ‘hMku÷ ÷uLs’ (Russel
Lange) Mkðo fkiþÕÞ fMkkuxe yLku MÃkkEfªøk fkiþÕÞ {kxu ‘nuÕ{uLk ðku÷ MÃkkEf fMkkuxe’
(Helmen wall Spike test) Lkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykÔÞku níkku.
(9) yk yÇÞkMk{kt ‘Mkhrfx xÙu®Lkøk’Lke rLkrùík íkk÷e{Lkkt ytíku ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk
íku{s h{ík fkiþÕÞ ytíkøkoík Mkðo yLku MÃkkE®føk suðk {n¥ðLkk fkiþÕÞLkkt MkwÄkhkLkwt {qÕÞktfLk
fhðk{kt ykÔÞwt níkwt.
{ÞkoËkykuo uo uo uo u
(1) «Míkwík MktþkuÄLk{kt ¾u÷kzeykuLke ¾u÷fqËLke rMkÂæÄykuLku ÷ûk{kt ÷uðk{kt ykðu÷ LkÚke. {kºk
íku{Lkkt WÃkh ys{kððk{kt ykðu÷ þkherhf ÞkuøÞíkk fMkkuxe yLku h{ík fkiþÕÞ fMkkuxeykuLkwt
æÞkLk hk¾u÷ Au, yk þkherhf ÞkuøÞíkk y™u h{ík fkiþÕÞ {kºk ðku÷eçkku÷ h{ík Ãkqhíke s
{ÞkorËík hk¾ðk{kt ykðu÷e níke.
(2) yk MktþkuÄLk{kt ¿kkrík rð»kÞf íkVkðík, ðtþ-ðkhMkku fu ðkíkkðhý suðk fkuE {wËTkykuLku ÷ûk{kt
÷uðk{kt ykðu÷k Lk níkk.
(3) íkk÷e{ Ëhr{ÞkLk ¾u÷kzeykuLkkt yknkh, ðkíkkðhý yLku ÔÞÂõíkøkík fkÞo¢{ WÃkh MktþkuÄLkfíkkoLkwt
rLkÞtºký hk¾ðk{kt ykÔÞwt Lk níkwt.
(4) íkk÷e{e fkÞo¢{ ytíkøkoík ‘Mkhrfx xÙu®Lkøk’{kt MktþkuÄLkfíkkoyu fux÷kf ÃkMktË fhu÷ ÔÞkÞk{kuLkku
s Mk{kðuþ fhu÷ níkku.
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yÇÞkMkLkk nuíkwykuu w uu w uu w uu w u
(1) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk nkÚk yLku ¾¼kLkkt MLkkÞwykuLke þÂõík Ãkh
Úkíke yMkhku òýðkLkku níkku.
(2) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík yLku MknLkþÂõík
Ãkh Úkíke yMkhku òýðkLkku níkku.
(3) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk Ãkh Úkíke yMkhku
òýðkLkku níkku.
(4) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk ÃkøkLkk MLkkÞwykuLke rðMVkuxf þÂõík Ãkh
Úkíke yMkhku òýðkLkku níkku.
(5) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk ÍzÃk Ãkh Úkíke yMkhku òýðkLkku níkku.
(6) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk YrÄhkr¼Mkhý - ïMkLk MknLkþÂõík Ãkh
Úkíke yMkhku òýðkLkku níkku.
(7) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo Ãkh Úkíke yMkhku
òýðkLkku níkku.
(8) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo Ãkh Úkíke
yMkhku òýðkLkku níkku.
(9) yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkku nuíkw Mkhrfx xÙu®Lkøk îkhk MÃkkE®føk{kt rLkÞtºký yLku [kufMkkELkk
Mkk{ÚÞo Ãkh Úkíke yMkhku òýðkLkku níkku.
WífÕÃkLkkykuu uuu
(1) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLkk nkÚk yLku ¾¼kLkk
MLkkÞwykuLke þÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
(2) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLkk ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík
yLku MknLkþÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
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(3) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLke ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk Ãkh
MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
(4) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLkk ÃkøkLkk MLkkÞwykuLke
rðMVkuxf þÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
(5) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLke ÍzÃk Ãkh Úkíke MkkÚkof
yMkh òuðk {¤þu.
(6) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLkk YrÄhkr¼Mkhý - ïMkLk
MknLkþÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
(7) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLkk MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo
Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
(8) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLkk sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk
Mkk{ÚÞo Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
(9) çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLkk MÃkkE®føk{kt rLkÞtºký yLku
[kufMkkELkk Mkk{ÚÞo Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
yÇÞkMk{kt ykðíkk ÃkËkuLke ÔÞkÏÞkt ut ut ut u
ðku÷eçkk u÷u uu uu uu u
ðku÷eçkku÷ yu yuf Lkux îkhk çku rð¼køk{kt ðnU[kÞu÷k {uËkLk Ãkh çku xqfzeyku îkhk h{kíke
h{ík Au. h{íkLkku {wÏÞ nuíkw ËzkLku Lkux ÃkhÚke ÃkMkkh fhkðe «ríkMÃkÄeoLkkt {uËkLk{kt Äfu÷ðku íkÚkk
«ríkMÃkÄeoLkku íkuðku «ÞíLk fhíkk hkufðkLkku nkuÞ Au.
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h{ík
“h{ík yuf ykLktËÃkqýo, MðÞt MVwrhík yLku h[Lkkí{f r¢Þk Au, su{kt {Lkw»Þ ÃkkuíkkLke MktÃkqýo
yr¼ÔÞÂõík «kÃík fhu Au.”10
hk»xÙeÞfûkkLkkt ¾u÷kzeÙ t uÙ t uÙ t uÙ t u
“fkuE yuf ËuþLke ¼kiøkkur÷f MkhnËLke ytËhLkk rðrðÄ hkßÞku yLku «ËuþkuLkkt ¾u÷kzeyku
ðå[u MÃkÄko fhðk{kt ykðu íkuLku hk»xÙfûkkLke MÃkÄko fnuðkÞ yLku íku MÃkÄko{kt ¼køk ÷uLkkh ¾u÷kzeLku
hk»xÙfûkkLkkt ¾u÷kze íkhefu yku¤¾e þfkÞ.
þkherhf ÞkuøÞíkkuuuu
“hku®sËk fkÞkuo swMMkkÃkqðof y™u Mkh¤íkkÃkqðof rçkLksYhe Úkkf yLkw¼ÔÞk rMkðkÞ VqhMkËLkkt
Mk{ÞLkkt ÷k¼Lku {kýðk {kxuLke Ãkqhíke þÂõík íku{s y¿kkík fxkufxeLku ÃknkU[e ð¤ðkLke ÞkuøÞíkk
yux÷u þkherhf ÞkuøÞíkk.”11
h{ík Äkuhýuuuu
¾u÷kzeLke fkÞoþÂõíkLku ©uc h{ík Ëu¾kð{kt ÃkrhðŠíkík fhðk {kxuLkkt þhehLkkt [ku¬Mk n÷Lk
[÷LkLku h{ík fkiþÕÞ fu h{ík Äkuhý fne þfkÞ.
MLkkÞwçk¤wwww
“fkuEÃký «fkhLkkt yðhkuÄ MkkÚku MLkkÞw yÚkðk MLkkÞwykuLkkt Mk{qnku ÃkqhuÃkqhk r¢Þkþe÷ çkLku
íkuðe MLkkÞwykuLke þÂõíkLku çk¤ fnuðk{kt ykðu Au.”12
10
ËuðuLÿ®Mkn çke. Mkku÷tfe yLku ykí{khk{ su. Ãkxu÷, h{ík-{Lkkurð¿kkLk (y{ËkðkË : ¼khík EÂLMxxâqqx,
125, rhr÷V þkuÃkªøk MkuLxh, sw÷kE-1997), Ãkk. Lkt. 144.
11
n»koË¼kE ykE. Ãkxu÷ yLku LkðeLk[tÿ su. [rLkÞkhk, h{íkrð¿kkLk (y{ËkðkË : r¢»Lkk økúkrVõMk, 426,
rºk{qŠík fkuBÃk÷uõMk, {u{Lkøkh, yur«÷-1996), Ãkk. Lkt. 40.
12
swze yu. zÙeMfu÷, MÃkkuxoTMk LÞwxÙeþLk (÷tzLk : çkkufkhuxkuLk Mke.ykh.Mke. «uMk, LÞwÞkufo ðku®þøxLk, ze.Mke.
2000), Ãkk. Lkt. 209.
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MLkkÞwMknLkþÂõíkwwww
“ykÃku÷ Mk{Þøkk¤k{kt ÚkkõÞk rðLkk Mkíkík «ð]¥k hnuðkLke MLkkÞwykuLke þÂõíkLku
MLkkÞwMknLkþÂõík fnu Au.”13
økríkMk w{u¤w uw uw uw u
“ÍzÃkÚke yLku [kufMkkEÃkqðof þhehLke ÂMÚkrík yLku rËþk çkË÷ðkLke rLkÞtrºkík ûk{íkkLku
økríkMkw{u¤ fnu Au.”14
rðMVkuxf çk¤uuuu
“rðMVkuxf çk¤ yu ÍzÃkLkwt r{©ý Au. íkuÚke rðMVkuxf çk¤ yu ðÄkhu ÍzÃkÚke yðhkuÄ Mkk{u
fkçkq {u¤ððkLke þÂõík Au.”15
ÍzÃk
“Mk{ÞLkk xqtfkøkk¤k{kt ykÃku÷ ÃkrhÂMÚkrík{kt økíÞkí{f «r¢Þkyku fhðk {kxu sYhe yuðk
«kÚkr{f «ËþoLkLku ÍzÃk fnu Au.”16
MknLkþe÷íkk
“MknLkþe÷íkk yu YrÄhkr¼Mkhý ûk{íkk MkkÚku MktçktÄ Ähkðu Au. Mkçk{uÂõMkçk÷ ({n¥k{
fkÞo¼kh fhíkk ykuAku) fkÞoLkkt ykhk{ Mk{Þ Ëhr{ÞkLk þhehLke rðrðÄ yktíkrhf Mk{íkw÷Lk
13
Úkku{Mk ze. Vknu, ðkuÕxLk ze. hkuÚk, Vex yuLz ðu÷ (fu÷eVkuŠLkÞk : {urVÕz ÃkÂç÷fuþLk ftÃkLke, 1984),
Ãkk. Lkt. 74.
14
yusLk..., Ãkk. Lkt. 74
15
fkÂLík¼kE hk. Ãkxu÷, h{ík íkk÷e{Lkkt ði¿kkrLkf rMkæÄktíkku (økktÄeLkøkh : h{k «fkþLk, 2001),
Ãkk. Lkt. 60.
16
nhËÞk÷®Mkøk, MkkÞLMk ykuV MÃkkuxoTMk xÙu®Lkøk (Lkðe rËÕne : ze. ðe. yuMk. ÃkÂç÷fuþLk, 1991),
Ãkk. Lkt. 14.
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ò¤ððkLke íkÚkk fMkhík çkkË òu yMk{íkw÷kLke ÃkrhÂMÚkrík WÃkÂMÚkík ÚkE nkuÞ íkku ÍzÃkÚke Mk{íkw÷k
«kÃík fhðkLke þÂõíkLku ûk{íkk fnu Au. fkuE [ku¬Mk h{íkLkkt MxÙuMk (¼kh)Lku þkherhf heíku Mkßs
ÔÞÂõík ÍzÃkÚke ÃknkU[e þfu Au íkÚkk h{íkçkkË ÍzÃkÚke {q¤ ÃkrhÂMÚkrík «kÃík fhu Au”.17
íkk÷e{
“h{ík-øk{íkLkkt ûkuºk{kt íkk÷e{ yux÷u h{íkðehkuLku Ÿ[k{kt Ÿ[e fûkkLkku Ëu¾kð fhðk íkiÞkh
fhðku, h{ík íkk÷e{ yux÷u þkherhf, xufTrLkf÷, çkkiÂæÄf, {kLkrMkf yLku Lkiríkf íkiÞkhe þkherhf
fMkhíkku ðzu fhðe.”18
rLkrùík íkk÷e{
su íku h{íkLku yLkwYÃk þkherhf ÞkuøÞíkk yLku xufTrLkf÷ ÞkuøÞíkk «kÃík fhðk ¾u÷kzeLku
ði¿kkrLkf Zçku ykÃkðk{kt ykðíkk Lk¬e fhu÷k íkk÷e{e fkÞo¢{Lku rLkrùík íkk÷e{ fne þfkÞ.
Mkhrfx xÙ u®LkøkÙ uÙ uÙ uÙ u
Mkhrfx xÙu®Lkøk yux÷u 10 Úke 12 fMkhíkkuLkkt Mk{qnLku ðíkwo¤{kt swËk swËk ykðíkoLkku{kt
rLkÄkorhík Mk{Þ{kt, rLkÞík søÞkyu ¾u÷kzeykuLke þÂõík yLku MknLkþe÷íkk{kt ðÄkhku fhðk {kxu
þkherhf ÞkuøÞíkkLku æÞkLk{kt hk¾e rðr¼LLk Mkhrfx îkhk ykÃkðk{kt ykðíke íkk÷e{.
ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o
“¾u÷kze ËzkLku {kÚkkLke Ÿ[kE fhíkk ðÄkhu Ÿ[kEyu WAk¤e yuf nkÚkLku yÄkuo ðk¤eLku
{kÚkk WÃkhÚke ÷E sE Ëzku Lke[u ykðíkkt íku nkÚkLku ykøk¤ ÷kðe ¾qÕ÷e nÚku¤eÚke ËzkLku Vxfkhe Mkk{k
ÃkûkLkk {uËkLk{kt Äfu÷ðkLke r¢ÞkLku ykuðh nuz Mkðo fnuðk{kt ykðu Au.”19
17
Ãke. fu. ÃkkLzu, Lkku nkW xw MÃkkuxoTMk {urzMkeLk (s÷tÄh : yu{. Ãke. ÃkÂç÷þh, 1992), Ãkk. Lkt. 15.
18
n»koË¼kE ykE. Ãkxu÷ yLku LkðeLk[tÿ su. [rLkÞkhk, h{íkrð¿kkLk (y{ËkðkË : r¢»Lkk økúkrVõMk, 426,
rºk{qŠík fkuBÃk÷uûk, 1996), Ãkk. Lkt. 40.
19
Lkh®Mkn¼kE {. Ãkxu÷ yLku fkÂLík¼kE hk. Ãkxu÷, ðku÷eçkku÷ (y{ËkðkË : økwshkík hkßÞ ¢ezk Mkr{rík
«fkþLk, 1968), Ãkk. Lkt. 16.
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sBÃk yuLz Mkðou ou ou ou o
“Mkðo fhLkkh ¾u÷kze îkhk sBÃk MkŠðMk fhíke ð¾íku {uËkLkLke hu¾k fu fkuE ¼køkLku MÃkþo
fÞko ðøkh nðk{kt WAk¤u÷k ËzkLku sBÃk ÷E nðk{kt s yuf nkÚku yk¢{f heíku Vxfkhe Mkk{k ÃkûkLkk
{uËkLk{kt {kuf÷ðkLke r¢ÞkLku ‘sBÃk yuLz Mkðo’ fnuðk{kt ykðu Au.”20
MÃkkE®føk
“Lkux WÃkh Mkux fhu÷k ËzkLku M{uþh ¾u÷kze îkhk sBÃk ÷E yuf nkÚk ðzu ðes¤ef økríkÚke
rðÁæÄ ÃkûkLkk {uËkLk{kt VxfkhðkLke r¢ÞkLku ‘M{u®þøk’ fu ‘MÃkkE®føk’ fnuðkÞ Au.”21
yÇÞkMkLkw t {n¥ðwtw tw tw t
ðíko{kLk yÇÞkMk Lke[u Ëþkoðu÷ çkkçkíkku{kt {n¥ðLke ¼qr{fk Ãkqhe Ãkkzþu.
• yk yÇÞkMk hk»xÙeÞfûkkyu ¼køk ÷uíkk ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkku ÃkkuíkkLke
þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík fkiþÕÞLkku fux÷e {kºkk{kt rðfkMk fu MkwÄkhku ÚkÞku íkuLke {krníke
Ãkqhe Ãkkzþu.
• «Míkwík yÇÞkMk þk¤k, fku÷us, þkherhf rþûký {nkrðãk÷Þku íkÚkk swËe swËe MktMÚkkyku yLku
{tz¤ku îkhk fkÞohík ðku÷eçkku÷ Mktfw÷ku{kt ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík fkiþÕÞLkk
yÇÞkMk íku{s íkuLku rðfrMkík fhðkLkku fkÞo¢{ íkiÞkh fhðk {kxuLke {krníke Ãkqhe Ãkkzþu.
• yk yÇÞkMk{kt [ku¬Mk «fkhLke íkk÷e{ îkhk MkŠðMk íkÚkk MÃkkE®føk suðk fkiþÕÞ{kt {n¥k{
MkwÄkhku ÚkðkÚke hkßÞ fu hk»xÙeÞ Míkhu, yktíkh rðãk÷Þ, {nkrðãk÷Þ fu rðïrðãk÷Þ Míkhu
ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku W¥k{ «ËþoLk fhðk {kxu {køkoËþoLk Ãkqhwt Ãkkzþu.
• «Míkwík yÇÞkMk rðãk÷Þku, {nkrðãk÷Þku, rðïrðãk÷Þku íku{s «rþûký fuLÿkuLkkt rþûkf,
«rþûkf yLku íks¿kkuLku Mkkhk ¾u÷kzeykuLke ÃkMktËøke fhðk{kt {ËËYÃk Úkþu.
20
yuMk. fu. Mkkøkh, fku®[øk MkõMkuMkVq÷e ðku÷eçkku÷  (rËÕne : MÃkkuxoTMk ÃkÂç÷fuþLk, 2002), Ãkk. Lkt. 134.
21
ËeÃkf siLk, ðku÷eçkku÷ þe¾u (rËÕne : siLk r{zeÞk økúkVeõMk, 2006), Ãkk. Lkt. 24.
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MktçktrÄík MkkrníÞLkwt rððu[Lkt t w t ut t w t ut t w t ut t w t u
MktçktrÄík MkkrníÞLkwt rððu[Lk
MktþkuÄfu ÃkkuíkkLkkt yÇÞkMkLkku MktË¼o Ähkðíkk MkkrníÞLkkt íkkhýku xktfðk {kxu Ãkqhíkk «{ký{kt
«ÞíLkku fÞko Au. yk «fhý{kt Ëþkoðu÷k fux÷kf yÇÞkMkkuLku ðíko{kLk yÇÞkMk MkkÚku MkeÄku MktçktÄ Lk
Ãký nkuÞ, Aíkkt Ãký «Míkwík yÇÞkMkku MktþkuÄLkLke sYrhÞkík yLku {n¥ð Mk{sðk {kxu ykzfíkhe heíku
íkku WÃkÞkuøke nkuÞ s. íkuÚke ykðk yÇÞkMkkuyu MktþkuÄfLku íkuLkku yÇÞkMk Ãkqhku fhðk {kxu Lkðwt árü®çkËw
íkÚkk {køkoËþoLk ykÃÞwt Au. íkuÚke íkuýu Úkkuzk MktË¼o yÇÞkMkkuLke Mk{eûkk fhu÷e Au.
þuLk çkUøkkð÷eyu1 hkßÞfûkkLkkt ðku÷eçkku÷ ¾u÷kzeykuLke h{ík ûk{íkk Ãkh økíÞkí{f,
{kLkMkþk†eÞ yLku þheh ytøk {kÃkLk ½xfkuLkku õÞk «fkhu «¼kð Ãkzu Au íku òuðk {kxu 13 Úke 25
ð»koLke ðÞ Ähkðíkk yLku yktíkh {nkrðãk÷Þ MíkhLkkt 200 ðku÷eçkku÷ ¾u÷kzeykuLke ÃkMktËøke fhe. yk
yæÞÞLkLkku {wÏÞ WËTuþ ¾u÷kzeykuLke [Ãk¤íkk, ÃkuxLkkt MLkkÞwykuLke þÂõík, MVkuxf çk¤, YrÄhkr¼Mkhý,
ïMkLk þÂõík, økríkMkw{u¤ íku{s þhehLkkt rðrðÄ ytøkkuLkwt {kÃkLk fhe íkuLke ûk{íkkLkku ¾u÷kzeykuLkkt
h{ík fkiþÕÞ Ãkh þku «¼kð Ãkzu Au íku òýðkLkku níkku. Mk{økú yæÞÞLk Ãkheûký çkkË ðku÷eçkku÷
h{íkLkkt fkiþÕÞLku rðfrMkík fhðk {xu þhehLke økíÞkí{f ûk{íkk, {LkkuøkíÞkí{f þÂõík yLku þheh
ytøk {kÃkLkLkwt {n¥ðÃkqýo ÞkuøkËkLk òuðk {éÞwt.
rLkÞkyu2 {kæÞr{f þk¤kLke rðãkŠÚkLkeykuLkkt þhehLkkt Vux yLku ykuÂõMksLkÞwõík þÂõík
Ãkh ÔÞkÞk{ «rþûkýLkkt «¼kðLku òýðk {kxu íkuýu 20 rðãkŠÚkLkeykuLke ÃkMktËøke fhe. yk yæÞÞLkLkku
{wÏÞ WËTuþ rðãkŠÚkLkeykuLku þkherhf MðkMÚÞ «íÞuLkwt {køkoËþoLk yLku Mkkhwtt MðkMÚÞ ò¤ðe hk¾ðk
{kxu sYhe {krníke «kÃík fhðkLkku níkku. ¾u÷kzeykuLkk «kÞkurøkf yLku rLkÞtrºkík yuðk çku rð¼køk Ãkkze
A MkÃíkknLkwt yuhkurçkf «rþûký ykÃkðk{kt ykÔÞwt. yk «rþûký fkÞo¢{ Ëhr{ÞkLk Vux (Fat) Lke
1
yu. þuLkçkutøkkð÷e, “Vuõxh yuLkkr÷rMkMk ykuV {kuxh, MkkEfku{kuxh yuLz yuLÚkúku{ku{urxÙf fBÃkkuLkuxTMk ELk Ä
ykuðh yku÷ Ã÷u#øk yurçkr÷rx ykuV ðku÷eçkku÷ Ã÷uÞMko yux Mxux ÷uð÷”, sLkoÕMk ykuV rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz MÃkkuxoTMk
MkkÞLMk ðkuÕÞw{-1, (2006) : Ãkk. Lkt. 35.
2
Vhník hnu{kLk rLkÞk, “Ä EVuõx ykuV yufMkhMkkEÍ xÙu®Lkøk ykuLk çkkuze fBÃkkuÍeþLk yuLz yuhkurçkf
Ãkkðh ELk MkufLzhe fku÷us yuEs rV{u÷”, ELxh LkuþLk÷ sLko÷ ykuV rVxLkuþ, rVxLkuþ MkkuMkkÞxe ykuV EÂLzÞk
ðkuÕÞw{-1, (2005) : Ãkk. Lkt. 19.
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{kºkk íkÚkk Vux MkkÚku ðsLk yLku Vux ðøkhLkku ðsLk fhe hkus 20 r{Lkex ÔÞkÞk{ yLku fw÷zkWLk
ÔÞkÞk{ ykÃkðk{kt ykÔÞku. yk yæÞÞLkÚke yuðk íkkhýku «kÃík ÚkÞkt fu yuhkurçkf «rþûký îkhk
rLkÞtrºkík Mk{wnLke íkw÷Lkk{kt «kÞkurøkf Mk{wnLke yuhkurçkf þÂõík{kt ðÄkhku òuðk {éÞku. yk «rþûkýLke
Mk{Þ yðrÄ ykuAe nkuðkÚke ¾u÷kzeykuLke VuxLke {kºkkLku ykuAe fhe þfkÞ Lknª. íkuÚke ¾u÷kzeykuLku
÷ktçke yðrÄLkwt «rþûký ykÃkðwt sYhe sýkÞwt.
y{Lk®Mk½u3 r¢fux h{íkLkkt ¾u÷kzeykuLkkt çkuxªøk yLku çkku÷ªøk fkiþÕÞ Ãkh þkherhf ûk{íkk
«rþûký fkÞo¢{Lkkt «¼kðLku òuðk {kxu su.yuLk.ðe. rðïrðãk÷ÞLkkt yufðeMk ¾u÷kzeykuLku ÃkMktË
fÞko. yk yæÞÞLkLkku {wÏÞ WËTuþ r¢fux h{íkLkkt ¾u÷kzeykuLke þkherhf ûk{íkkLku MkwÄkhðkLkku níkku.
ÍzÃk, çk¤, MknLkþe÷íkk, økríkMkw{u¤ þÂõík yLku [Ãk¤íkkLkkt {kÃkLk {kxu r¢fux h{íkLkkt ºký íks¿k
ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk. «rþûký {kxu ÃkMktË fhðk{kt ykðu÷ ¾u÷kzeykuLku çku rð¼køk{kt rð¼krsík fhe
íkuLke «kÚkr{f fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe. íÞkhçkkË ykX MkÃíkknLkwt «rþûký ykÃkðk{kt ykÔÞwt, «rþûký
Ãkqýo ÚkÞu ytrík{ fMkkuxe ÷E ¾u÷kzeykuLke {krníke yufrºkík fhðk{kt ykðe. Ãkrhýk{ yu òuðk {éÞwt
fu rLkÞtrºkík Mk{wnLke íkw÷Lkk{kt «rþûký Ãkk{u÷ Ãkk{u÷ «kÞkurøkf ¾u÷kzeykuLkk h{ík fkiþÕÞ{kt MkwÄkhku
òuðk {éÞku.
òuþu4 ÍzÃk (Speed) rðfrMkík fhðk {kxu rðrðÄ «rþûkýLkku íkw÷Lkkí{f «¼kð õÞk
«fkhu Ãkzu Au. íkuLkk Ãkrhûký {kxu fuhk÷k hkßÞLkkt 15 Úke 17 ð»koLkkt Wå[¥kh {kæÞr{fþk¤k{kt
yÇÞkMk fhíkk 45 ¾u÷kzeyku ÃkMktË fÞko. ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kzeykuLkku 100 {exh ËkuzLkku Mk{Þ 11
Úke 12.5  MkufLz MkwÄeLkku níkku. ÃkMktË fhu÷ rð»kÞÃkkºkkuLku ºký Mkh¾k Mk{qn{kt rð¼krsík fhe «Úk{
Mk{qnLku Ëkuzðwt, çkeò Mk{qnLku yðhkuÄðwt yLku ºkeò Mk{qnLku çkLLku «fkhLkwt «rþûký ykÃkðk{kt ykÔÞwt.
ËMk MkÃíkknLkkt «rþûkýLkkt Mk{Þ ÃkùkËT ºkýuÞ Mk{qnLkkt ¾u÷kzeykuLke ÍzÃk, þÂõík yLku ËkuzðkLke
3
rMkMkkurËÞk y{Lk®Mk½, “EVuõx ykuV Ä rVrÍf÷ rVxLkuMk xÙu®Lkøk «kuøkúk{ ykuLk rMk÷uõxuz r¢fux Ã÷u#øk
yurçkr÷rx.” rhMk[o çkkÞ yurLkð÷ Vkuh {wð{uLx ðkuÕÞw{-21 Lkt. 2, (2005) : Ãkk. Lkt. 30.
4
òuþ xe. Ãke., “fBÃkurhrxð EVuõx ykuV ze£Lx xÙu®Lkøk {uLkws Vkuh MÃkez zuð÷kuÃk{uLx.” MkkEÂLxrVf sLkoÕMk
ELk MÃkkuxoTMk yuLz yuõMkhMkkEÍ ðkuÕÞw{-1, (2004) : Ãkk. Lkt. 6.
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ûk{íkkLkkt {kÃkLk {kxu Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLke íkw÷Lkk fhðkÚke Ãkrhýk{ yu ykÔÞwt fu çkÄk s
«kÞkurøkf Mk{qnLku ÃkkuíkkLkkt fkiþÕÞLkku rðfkMk òuðk {éÞku.
ftð÷rsíku5 çkkMfuxçkku÷ ¾u÷kzeyku Ãkh ykÄwrLkf yLku {qÕÞktrfík ÃkMktË fhu÷ rLkrùík
fMkkuxe îkhk økrík yLku MknLkþÂõík [fkMkðk {kxu 130 sux÷e {rn÷k çkkMfuxçkku÷ ¾u÷kzeykuLke
ÃkMktËøke fhe. «íÞuf ¾u÷kzeykuLke þkherhf ûk{íkk yLku h{ík fkiþÕÞLkkt {kÃkLk {kxu fux÷kf Lkðk
½xfkuLkwt rLk{koý fÞwO, su{Lkkt îkhk økrík, þÂõík, MknLkþÂõík, [Ãk¤íkk, ðŠxf÷ sBÃk, yuhkurçkf
MknLkþÂõík íkÚkk h{ík fkiþÕÞ{kt þqxªøk, ÃkkMkªøk, zÙeçk÷ªøk yLkTT rzVuLMkeð (çk[kðkí{f) Vqxðfo
ðøkuhuLke ûk{íkkykuLkku yÇÞkMk fhðk{kt ykÔÞku. yk ûk{íkkykuLke fMkkuxe yLku {kÃkLk {kxu yknTÃkh
MÃkez ÃkkMkªøk fMkkuxe (AAHPER SPEED PASSING TEST), ÍzÃke þqxªøk fMkkuxe, fLxÙku÷
zÙeçk÷ªøk fMkkuxe yLku rzVuLMkeð Vqxðfo fMkkuxeLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykÔÞku. þkherhf ûk{íkk ½xfkuLkkt
{kÃkLk {kxu 20 yLku 40 {exh ÍzÃke Ëkuz, ¾ze÷ktçkLke fqË, þx÷ hLk íkÚkk {kuzeVkE fqÃkh fMkkuxeLkku
WÃkÞkuøk fhðk{kt ykÔÞku. yÇÞkMkLkkt ytíku yu Ãkrhýk{ «kÃík ÚkÞwt fu yk fMkkuxeykuLke íkw÷Lkk fhíkkt
çkLLkuLke «{ký¼qíkíkk yufMk{kLk òuðk {¤e.
Mx{yu6 {rn÷k ðkuu÷eçkku÷ ¾u÷kzeykuLkk h{ík «ËþoLk Ãkh þheh Mkkicð, þkherhf ûk{íkk
yLku {Lkkuþkherhf ½xfkuLkkt «¼kð [fkMkðk {kxu 13 Úke 16 ð»koLke 32 {rn÷k ðku÷eçkku÷ ¾u÷kzeykuLku
ÃkMktË fhe. þhehr{rík Ãkheûký {kxu 43 {kÃkLk ÷uðk{kt ykÔÞkt, þkherhf ûk{íkk {kxu Mkkík «fkhLke
fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe. yLku {Lkkuþkherhf fMkkuxe {kxu [kh «fkhLke fMkkuxeLkku «Þkuøk fhðk{kt
ykÔÞku. ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt Mkðo, yuxuf, rhMkuÃþLk yLku ç÷kuf fkiþÕÞLkkt Ãkrhûký îkhk yu òuðk
{éÞwt fu þhehr{rík ½xfku yLku þkherhf ûk{íkkLkku h{íkLkk rðrðÄ fkiþÕÞ rðfrMkík fhðk{kt «¼kð
Ãkze þfu Au.
5
®Mkøk ftð÷rsík, “{kuzerVfuþLk yuLz EðuÕÞwyuþLk ykuV rMk÷uõxTuz MÃkurMkrVf MÃkez ELzwhLMk xuMx ykuV
çkkMfxuçkku÷ Ã÷uÞh”, EÂLzÞLk sLkoÕMk ykuV rVrÍf÷ yußÞwfuþLk, MÃkkuxoTMk {uzerMkLk yuLz yufTMkhMkkEÍ MkkÞLMk
ðkuÕÞw{-1, (2004) : Ãkk. Lkt. 15.
6
Mx{ ykh., “rzÃkuLzMk ykuV Þtøk rV{u÷ ðku÷eçkku÷Mko ÃkhVku{oLMk ykuLk Äuyh çkkuzerçkÕz, rVrÍf÷ yurçkr÷xeÍ
yuLz MkkEfku-rVrÍÞku÷kuSf÷ «kuÃkŠxÍ.” Ä sLkoÕMk ykuV MÃkkuxoTMk {urzrMkLk yuLz rVrÍf÷ rVxLkuþ ðkuÕÞw{ Lkt. 43 Lkt. 3,
(MkÃxuBçkh 2003) : Ãkk. Lkt. 291.
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Þtøku7 fqËLkkt ¾u÷kzeykuLkkt fkiþÕÞ «ËþoLk yLku rðMVkuxf çk¤ WíÃkLLk fhðk{kt Ëkuz,
ÂMÚkh íkLkkðÞwõík ÔÞkÞk{ yLku fqËLkku yÇÞkMk yk ºký{ktÚke rðþu»k «¼kð fkuLkku hnu Au íku òýðk
{kxu 13 Ãkwhw»k yLku 3 {rn÷k ¾u÷kzeyku (Volunteers) ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk. «íÞuf ¾u÷kzeykuLku
fqËLke çku «fkhLke xuMx îkhk fkiþÕÞ «ËþoLkLku {kÃkðk{kt ykÔÞwt. íÞkhçkkË íkuLku «rþûký ykÃkðk{kt
ykÔÞwt. su{kt 4 r{rLkx Ëkuz, 2 r{rLkx ÂMÚkh íkLkkðÞwõík ÔÞkÞk{ yLku 2 r{rLkx fqË fhkððk{kt
ykðe. yk «rþûký çkkË Ãkrhýk{ ykÔÞwt fu Ëkuz yLku fqËLkkt Mk{qnku{kt nfkhkí{f «¼kð òuðk
{éÞku. ßÞkhu ÂMÚkh íkLkkðÞwõík ÔÞkÞk{ yLku fqËLkkt yÇÞkMke Mk{qn{kt Lkfkhkí{f «¼kð òuðk
{éÞku. suÚke ÂMÚkh íkLkkðÞwõík ÔÞkÞk{ fqËf r¢Þk Ãkqðuo ykÃkðku sYh sýkÞku.
çkuLkSoyu8 Ãkqðo ¼khíkLkkt y÷øk - y÷øk hkßÞLkk Vqxçkku÷, çkkMfuxçkku÷, ¾ku-¾ku, rsBLkkÂMxf
yLku Mðe{ªøk h{íkkuLkkt ¾u÷kzeykuLke þkherhf ûk{íkk yLku þhehr¢Þk ½xfku{kt yæÞÞLk {kxu
íkuykuLke Ÿ[kE, ðsLk þkherhf ûk{íkk íkÚkk rðrðÄ þkherhf ½xfkuLkwt {kÃkLk fÞwO. yÇÞkMkLkk ytíku
rLk»f»ko «kÃík ÚkÞku fu çkÄe s h{íkkuLkkt ¾u÷kzeykuLke þhehh[Lkk h{íkLku yLkwYÃk y÷øk-y÷øk òuðk
{¤e. Vqxçkku÷, Mðe{ªøk yLku yuÚ÷urxfTMk ¾u÷kzeykuLke ïMkLk yLku þkherhf ûk{íkk yLÞ h{íkLkkt
¾u÷kzeyku fhíkkt yrÄf òuðk {¤e.
Ë÷rsíku9 ÃktòçkLkkt økúk{eý yLku þnuhe rðMíkkhLkkt {kæÞr{f þk¤k{kt yÇÞkMk fhíke 12
Úke 15 ð»koLke 4000 rðãkŠÚkLkeykuLke þkherhf ûk{íkkLkk yÇÞkMk {kxu ÃkMktËøke fhe. rðãkŠÚkLkeykuLke
{krníke rVÕMkÁhLMkLke þkherhf ûk{íkk [fkMkýe îkhk yufrºkík fhðk{kt ykðe níke. yk yÇÞkMk
îkhk òýðk {éÞwt fu økúk{eý rðMíkkh yLku þnuhe rðMíkkhLke rðãkŠÚkLkeykuLke þkherhf ûk{íkk{kt
7
Þtøk zçkÕÞw. çke., “EVuõx ykuV h®Lkøk, Mxurxf MxÙu®[øk yuLz «uõxeMk sBÃk ykuLk yuõMkÃ÷kurMkð VkuMko
«kuzõMkLk yuLz sBÃkªøk ÃkhVku{oLMk”, Ä sLko÷ ykuV MÃkkuxoTMk {urzrMkLk yuLz rVrÍf÷ rVxLkuMk ðkuÕÞw{ 43 Lkt. 1,
(2003) : Ãkk. Lkt. 21.
8
yu. fu. çkuLkSo, “ÃkhVku{oLMk EðuÕÞwþLk ykuV EMxLko EÂLzÞk yuÚ÷ux ÞwrsLk rVrÍf÷ yuLz rVrÍÞku÷kuSf÷
Ãkuhkr{xMko”, Ãkeyu[.ze. rÚkrMkMk fÕÞký rðãkÃkeX, rVVÚk Mkðuo ykuV yußÞwfuþLk÷ rhMk[o ðkuÕÞw{-2, (1988) :
Ãkk. Lkt. 1304.
9
fkih Ë÷rsík, “yuMkuMk{uLx ykuV Ä rVrÍf÷ rVxLkuMk ykuV nkEMfw÷ økÕMko ykuV Ãktòçk”, Ãkeyu[.ze.
rÚkrMkMk, Ãktòçk rðãkÃkeX, rVVÚk Mkðuo ykuV yußÞwfuþLk÷ rhMk[o ðkuÕÞw{-2, (1988) : Ãkk. Lkt. 1316.
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ytíkh òuðk {éÞwt. økúk{eýfûkkLke {kæÞr{f þk¤kLke rðãkŠÚkLkeykuLke MkkÃkuûk{kt þnuh rðMíkkhLke
{kæÞr{f þk¤kLke rðãkŠÚkLkeykuLke þkherhf ûk{íkk{kt ðÄkhku òuðk {éÞku.
yun{Ëu10 15 Úke 16 ð»koLke yLku Äkuhý ËMk{kt yÇÞkMk fhíke {kæÞr{f þk¤kLke çkktMkX
rðãkŠÚkLkeykuLku ÃkMktË fhe A yXðkrzÞkLkku rðrðÄ fMkhíkku yLku ËkuhzkfqËLkku fkÞo¢{ ykÃÞku.
yknTÃkh (AAHPER) þkherhf ûk{íkk fMkkuxe îkhk íkuLkwt {qÕÞktfLk fhðk{kt ykÔÞwt. yk yÇÞkMk
{kxu çku sqÚkLke h[Lkk fhe níke. fMkhíkkuLkk fkÞo¢{ Ãknu÷kt (Ãkqðo) yLku fkÞo¢{ çkkË (W¥kh)
fMkkuxeyku ÷uðk{kt ykðe níke. 31 rðãkŠÚkLkeykuLkwt yuf sqÚk Lk¬e fhu÷ fMkhíkku yLku Ëkuhzk fqËLkkt
fkÞo¢{{kt òuzkÞu÷wt níkwt. ßÞkhu çkeswt 31 rðãkŠÚkLkeykuLkwt sqÚk yuf yÚkðk ðÄkhu h{íkku suðe fu
çkkMfuxçkku÷, ðku÷eçkku÷, nuLzçkku÷ yLku xuçk÷xurLkMkLke h{íkkuLkkt fkÞo¢{{kt òuzkÞu÷wt níkwt. fw÷ yZkh
MkuþLkLkwt fkÞo ÚkÞwt níkwt. fkÞo¢{Lke þYykík{kt yLku ytík{kt yuf {kE÷ òuøkªøk, ðkufªøk, þhehh[Lkk,
þÞLkkuíÚkkLk yLku Lk{LkeÞíkkLke fMkkuxeyku ÷uðk{kt ykðe níke. fkÞo¢{Lkku ytíku rLk»f»ko «kÃík ÚkÞku fu
rðrðÄ fMkhíkku yLku ËkuhzkfwËLke «ð]r¥kyku{k fkÞohík hnu÷k sqÚkLke rðãkŠÚkLkeykuyu Ëhuf fMkkuxeyku{kt
MkwtËh Ëu¾kð fÞkuo níkku yLku Ëhuf Ãkrhçk¤ku{kt nfkhkí{f MkwÄkhku sýkÞku. ßÞkhu Võík h{íkku{kt «ð]¥k
hnu÷k sqÚkLke rðãkÚkeoLkeykuyu Ëhuf fMkkuxe{kt yÚkoMkq[f Ÿ[ku yktf LkkUÄkÔÞku Lk níkku.
fu÷eyu11 çkk¤fku yLku yuzku÷uþLkLku ðuEx xÙu®Lkøk íkk÷e{Lke ÞkuøÞíkk Lk¬e fhðk {kxu yk
yÇÞkMk fÞkuo. ÃkÞkoÃík MkkrníÞLkkt rhÔÞwLkkt ykÄkhu yk yÇÞkMk fhðk{kt ykÔÞku. yk rhÔÞw {æÞ
çkk¤Ãký yLku rfþkuhðÞLkkt çkk¤fkuLkkt þkherhf rðfkMk Ãkh ðuEx xÙu®LkøkLke þe yMkh ÚkkÞ Au, íku
níkk. çkk¤fkuLke ðuEx xÙu®Lkøk íkk÷e{{kt MknÞkuøk {kxu ðk÷e yLku fku[ {kxu yuf {køkoËŠþfk íkiÞkh
fhðk{kt ykðe níke, yk {køkoËŠþfk{kt Mkk{kLÞ ðuEx xÙu®LkøkLkkt rMkæÄktíkku yLku íkuLkwt çkk¤fku íku{s
rfþkuh ðÞLkkt çkk¤fku WÃkhLkkt y{÷efhýLkku Ãký Mk{kðuþ fÞkuo níkku. yk {køkoËŠþfk{kt ðuExxÙu®LkøkLkkt
10
Lke{k yun{Ë, “Ä EVuõx ykuV rMkõMk ðef yuõMkhMkkEÍ yuLz hkuÃk sBÃk «kuøkúk{ ykuLk yknÃkh nuÕÚk
rh÷uxuz rVrÍf÷ rVxLkuMk xuMx MfMkeo ykuV nkEMfw÷ rV{uÕMk”, zeÍhxuþLk yuçMxÙõxMkT ELxhLkuþLk÷ - 47, (1987) :
3694-yu.
11
S. yu. fu÷e, “ðuEx xÙu®Lkøk Vkuh r[ÕzÙLk yuLz yuzku÷uþLk”, fBÃk÷exuz rhMk[o ELk nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk
yuLz rhr¢yuþLk - 24, (1982) : Ãkk. Lkt. 204.
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Vkuxkyku MkkÚku ðýo™ Ãký fhðk{kt ykÔÞwt. ËMk yXðkrzÞkLkkt fkÞo¢{{kt yXðkrzÞk{kt ºký rËðMk
íkk÷e{ ykÃkðk{kt ykðe. yÇÞkMk{kt yk ºký sqÚk yk «fkhu níkkt.
ðuEx xÙu®Lkøk sqÚk, MkwÄkhu÷k Ãkw÷-yÃMk sqÚk y™u ftxÙku÷ sqÚk ºkýuÞLkkt {kÃkLk y÷øk-y÷øk
heíku ÷uðk{kt ykÔÞkt níkkt. ËMk yXðkrzÞkLke íkk÷e{{kt Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe níke.
ðuEx xÙu®Lkøk sqÚkLke Ãkqðo fMkkuxe 6.86 yu{.Ãke.Þw. yLku W¥kh fMkkuxe 8.86 yu{.Ãke.Þw. MkwÄe {n¥ðLkku
ðÄkhku Ëþkoðu Au. su ðsLk íkk÷e{ îkhk yk ðÄkhku òuðk {éÞku y™u ftxÙku÷ sqÚk{kt 7.05 yu{.Ãke.Þw.
{æÞ{Úke 9.27 yu{.Ãke.Þw. {æÞf MkwÄe íkVkðík òuðk {¤u Au. MkwÄkhu÷k Ãkw÷-yÃMk íkk÷e{{kt 7.64
{æÞfÚke W¥kh fMkkuxe{kt 11.98 {æÞf MkwÄe íkVkðík òuðk {éÞku. ßÞkhu yk ºkýuÞLku W¥kh
fMkkuxeLkkt {æÞf MkkÚku Mkh¾k{ýe fhe íÞkhu MkwÄkhu÷k Ãkw÷-yÃMk íkk÷e{ sqÚk yu çkeò íkk÷e{ sqÚk
fhíkkt Ëu¾eíke heíku {æÞf íkVkðík{kt MkwÄkhku òuðk {éÞku. yk yÇÞkMkLkkt íkkhýku Mkq[ðu Au fu çku, ºký,
[kh yLku Ãkkt[{kt økúuzLkkt çkk¤fku{kt yðhkuÄf íkk÷e{ îkhk çk¤ þÂõík{kt {n¥ðLkku ðÄkhku Ëu¾kÞ Au.
yLku MkwÄkhu÷ Ãkw÷-yÃMk yLku ðsLk íkk÷e{ yu ftxÙku÷ sqÚk fhíkkt ðÄkhu Mkkhwt Ãkrhýk{ çkíkkðu Au.
VkMxu 12 ðuEx xÙu®Lkøk yLku V÷uõMkeçke÷exe xÙuLkªøkLke MktÞwõík heíku ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk WÃkh
þe yMkh ÚkkÞ Au íkuLkku yÇÞkMk fÞkuo. íkuLkkt {qÕÞktfLk{kt 34 rðãkÚkeoykuLku ½qtxýLke yuõMkxuLþLk
VuÕfMkLk ÷uøk«uMk ÔÞkÞk{ ykÃkðk{kt ykÔÞku. sqÚk yuVLku Ãkkt[ MxÙuxef MxÙu[ªøk ÔÞkÞk{ çku Mkux{kt
ykÃkðk{kt ykÔÞku. zçkÕÞw.yuV.yku.Lku V÷uõMkeçke÷ex ÔÞkÞk{ yuf-Mkux{kt ykÃkðk{kt ykÔÞku. ytíku
ANCOVA Mkq[ðu Au fu ðuEx xÙuLkªøk yLku V÷uõMkerçk÷exe íkk÷e{ îkhk ÃkøkLkkt çk¤{kt {n¥ðLkku
íkVkðík òuðk {éÞku. rLk»f»ko yu LkeféÞku fu ðsLk MkkÚku ÔÞkÞk{ yLku 40 ðkh ÍzÃke Ëkuz yu [Ãk¤íkk
Ëkuz fhíkkt ðÄkhu Mkkhwt Ãkrhýk{ ykðe þfu Au.
nkuV{uLku13 þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt yLku Mkk{kLÞ økíÞkík{f þÂõíkLkku rðfkMk fhðk {kxu
12
÷uðheLMke Ãke. VkMx, “EVuõx ykuV ðuEx xÙu®Lkøk, V÷uõMkerçkr÷rx xÙu®Lkøk yuLz fBçkkELz ðuEx xÙu®Lkøk
V÷uõMkerçkr÷rx xÙu®Lkøk ykuLk MxÙuLÚk yuLz yursr÷rx”, fBÃ÷exuz rhMk[o ELk nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz her¢yuþLk-
21, (1979) : Ãkk. Lkt. 17.
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þkherhf rþûkýLkkt ÃkMktË fhu÷k [kh fkÞo¢{kuLke yMkhfkhfíkkLke Mkh¾k{ýe fhðk{kt ykðe.
yÇÞkMk{ktÚke rLk»ÃkLLk ÚkÞu÷k rLk»f»ko îkhk ËþkoÔÞwt fu þkherhf rþûkýLkk ðøkkuo{kt MkŠfx xÙu®Lkøk,
ykEMkku{uxÙef íkÚkk ykEMkkuxkurLkf suðe fMkhíkkuLkkt MktÞkusLkÚke rðãkÚkeoykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku
Mkk{kLÞ økíÞkí{f þÂõík{kt MkwÄkhku ÷kðe þfkÞ.
ÃkuLkeyu14 ÍzÃk, ÃkøkLke þÂõík, çk¤, MLkkÞw MknLkþÂõík yLku [Ãk¤íkk WÃkh yðhkuÄf
ËkuzLke yMkhLkk yÇÞkMk {kxu A yXðkrzÞkLkku íkk÷e{e fkÞo¢{ hk¾ðk{kt ykÔÞku. su{kt Ëh yXðkrzÞu
Ãk[kMk r{rLkxLkk [kh MkuþLkLkku Mk{kðuþ Úkíkku níkku. yÇÞMkkLkkt ytíku Ãkrhýk{ ykÔÞwt. (1) Võík
yðhkuÄf ËkuzLkku íkk÷e{e fkÞo¢{ yLku ÃkwLkhkðŠíkík ËkuzLkku Mk{kðuþ fhíkku fkÞo¢{ LkkUÄÃkkºk heíku
ÍzÃk, Ãkøk-þÂõík, Ãkøk-Wòo, MLkkÞw MknLkþÂõík yLku [Ãk¤íkk{kt ðÄkhku fhu Au. (2) ykEMkkuxkurLkf
÷uøk yuõMkhMkkEÍ, ykEMkku{uxÙef - fkuLxÙkõþLk yLku ÃkwLkhkðíkoLk Ëkuz MkkÚkuLke yðhkuÄf ËkuzLke
íkk÷e{Úke ÍzÃk yLku ÃkøkLke þÂõík{kt ðÄkhku òuðk {éÞku.
÷e[u15 {kæÞr{f þk¤kLkkt Akufhkyku WÃkh ÃkøkLke {sçkqíkkE yLku ËkuzðkLke økríkLkku «¼kð
òýðk {kxu ykX yXðkrzÞkLkk ðsLk íkk÷e{ fkÞo¢{Lkkt yæÞÞLkLkwt Mkt[k÷Lk fÞwO. {kæÞr{f
þk¤kLkkt 50 Akufhkyku su{Lke Ÿ{h ÷øk¼øk 11 Úke 15 ð»koLke níke. íkuykuLku çku Mkh¾k sqÚk{kt
ðnU[ðk{kt ykÔÞk. «kÞkurøkf sqÚku ykX yXðkrzÞkLkkt ðsLk íkk÷e{ fkÞo¢{{kt ¼køk ÷eÄku, suÚke
íku{Lke ÃkøkLke þÂõíkLkku rðfkMk ÚkÞku. çkeS çkksw ftxÙku÷ sqÚkLkkt Akufhkykuyu rLkÞr{ík þkherhf
rþûkýLkkt ðøko{kt ¼køk ÷eÄku. ‘ELkfkuðk’ (ANCOVA) Mkq[ðu Au fu Mk{Þ yðrÄ çkkË íkk÷e{ sqÚkLke
ÃkøkLke þÂõík{kt ðÄkhku ÚkÞku níkku. Ãkhtíkw çkLLku sqÚk ðå[u ËkuzðkLke ÍzÃk{kt íkVkðík Lk níkku.
13
Vkhu÷ rfÚk nkuV{uLk, “yu fBÃkurhÍLk ykuV Vkuh rMk÷uõxTuz «kuøkúk{ ykuV rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yÃkkuLk
rVrÍf÷ rVxLkuMk yuLz sLkh÷ {kuxh yurçkr÷rx”, zuÍhxuþLk yuçkMxÙuõxTMk ELxhLkuþLk÷ -31, (1977) :
Ãkk. Lkt. 5179-yu.
14
økeÞ ze. ÃkuLke, “y Mxze ykuV Ä EVuõx ykuV hurÍMxLMk h®Lkøk ykuLk MÃkez, MxÙuLÚk, Ãkkðh, {MfÞw÷h
yuLzwhLMk yuLz yursr÷rx”, zuÍhxuþLk yuçkMxÙuõx ELxhLkuþLk÷-31, (1975) : Ãkk. Lkt. 3937-yu.
15
yuzðzo yu÷. ÷e[, “Ä EVuõx ykuV yLk yuEx ðef ðuEx xÙu®Lkøk «kuøkúk{ yÃk ykuLk ÷uøk MxÙuLÚk h®Lkøk
MÃkez ELk r{z÷ Mfw÷ yuEÍ çkkuÞÍ”, fBÃk÷exuTz heMk[o nuÕÚk, rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz her¢yuþLk - 15, (1975) :
Ãkk. Lkt. 90.
39
fuLxu16ÃkøkLkwt çk¤ -ðŠxf÷ sBÃk yLku òt½Lkk ðsLk {kxu ykEMkkufkELkurxf íkÚkk ykEMkkuxkurLkf
ÔÞkÞk{Lke ÃkæÄríkLkkt {n¥ðLkkt ÃkkMkktykuLke íkw÷Lkk fhðk {kxu yuf yÇÞkMk fÞkuo.  su{kt ykEMkkufkELkurxf
ÃkæÄríkLkku WÃkÞkuøk, ykur÷ÂBÃkf çkkhçku÷ ÞwrLkðMko÷ S{ yLku ÷uøk «uMk {þeLkLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt
ykÔÞku. 80 rðãkÚkeo (Boys)ykuLku [kh ¼køk{kt ðnU[ðk{kt ykÔÞk. sqÚk (f)Lku Ãkkðh huf, sqÚk (¾)
Lku ÷uøk «uMk, sqÚk (øk) Lku Mfðkux yLku sqÚk (½)Lku rLkÞtrºkík sqÚk íkhefu hk¾ðk{kt ykÔÞk{kt ykÔÞwt.
yÇÞkMkLke þYykíku yLku ytíku s{ýk yLku zkçkk ½qtxýkuLke íkýkðþÂõík-ðŠxf÷ sBÃk yLku s{ýk
yLku zkçke çkksw òt½Lkk íkýkð Ãkh Ãkrhûký fhðk{kt ykÔÞwt. yk ðøko{kt {n¥k{ rðfkMk Ëhuf {kÃk{kt
òuðk {éÞku. Ãkhtíkw fkuE ¾kMk íkVkðík òuðk {éÞku Lknª.
fuÚk÷eLkyu17 fku÷usLke {rn÷kykuLkku çku sqÚk{kt rLkÞr{ík Ãkkt[ MkÃíkknLkku fkÞo¢{ çkLkkÔÞku
níkku. «kÞkurøkf sqÚkLku 6 yLku 12 MkufLz {kxu fkuLxÙuþLk sqÚk íkhefu ykEMkku{urxÙf ÔÞkÞk{ îkhk
íkk÷e{ ykÃkðk{kt ykðe. ßÞkhu ftxÙku÷ sqÚkLku fkuEÃký «fkhLke íkk÷e{ ykÃkðk{kt ykðe Lk níke.
yÇÞkMkLkkt Ãkqðuo yLku ytíku çknuLkkuLke YrÄhkr¼Mkhý ûk{íkk fMkkuxe ÷E yLku þhehLkkt rðrðÄ ¼køkkuLke
òzkELkwt {kÃk ÷uðk{kt ykÔÞwt. yÇÞkMkLkkt ytíku rLk»f»ko «kÃík ÚkÞku fu, 6 yLku 12 MkufLz {kxu fhu÷e
ykEMkku{urxÙf yuõMkhMkkEÍ ÃkMktË fhu÷ swËk swËk þhehLkkt ¼køk suðk fu nkÚkLkku WÃkhLkku ¼køk,
f{h, òt½, íkÚkk ®ÃkzeLkk ¼køkLke òzkE ½xu÷e {k÷q{ Ãkze níke, íku{s ykEMkku{urxÙf ÔÞkÞk{Úke
Mkkrçkík ÚkÞwt fu, YrÄhkr¼Mkhý ûk{íkk{kt Ãký ðÄkhku ÚkE þfu Au.
MxuL÷e18 yu ºký «fkhLke fMkhíkku yLku h{íkkuLke þkherhf ÞkuøÞíkk WÃkh þe yMkh ÚkE
þfu íkuLkwt yknTÃkh ÞwÚk rVxLkuþ xuMx îkhk {kÃkLk fÞwO. «kÞkurøkf sqÚk íkhefu Äkuhý-Ãkkt[ yLku A {kt
yÇÞkMk fhíkk 215 Akufhk (Boys) yku yLku 182 Akufhe (Girls)yku ÃkMktË fhðk{kt ykðe.
16
MxkunuÕ÷ ðuLzÕ÷ fuLx, “y fBÃkurhÍLk ykuV Ä EVuõx ykuV ykEMkkufkELkurxf yuLz ykEMkkuxkurLkf
yuõMkhMkkEÍ {uÚkz ykuLk ÷uøk MxÙuLÚk, ðŠxf÷ sBÃk yuLz rÚkøk MkhõÞw{VhuõMk,” zuÍhxuþLk yuçMxÙuõxTMk ELxhLkuþLk÷-
35, (1974) : Ãkk. Lkt. 42.
17
fuÚk÷eLk neÕzÙuÚk, “Ä EVuõx ykuV xw ykEMkku{urxÙf yuõMkhMkkEÍ «kuøkúk{ fkzeoÞkuðMfÞw÷h yurVrMkLMke
yuLz rMk÷uõxTuz yuLÚkúkuÃkku{urxÙf økúkuÔÚk {uÍh{uLx,” fBÃk÷exuz rhMk[o ELk nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz rhr¢yuþLk -
10, (1974) : Ãkk. Lkt. 60.
18
rðr÷Þ{ E. MxuL÷e, “Ä EVuõx ykuV fu÷uMÚkrLkõMk yuLz økúu{Mko xkEÃk «kuøkúk{ ykuLk Ä rVrÍf÷ rVxLkuþ
ykuV r[ÕzÙLk,” fBÃk÷exTz rhMk[o ELk nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz rhr¢yuþLk 7, (1965) : Ãkk. Lkt. 37.
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Äkuhý-Ãkkt[Lkkt ºký økúuz yLku Äkuhý-A Lkkt çku økúuz íku{s yuf ftxÙku÷ sqÚk íkhefu ÷uðk{kt ykÔÞk. yk
«kÞkurøkf fkÞo¢{ çku {rnLkk MkwÄe ykÃkðk{kt ykÔÞku. fkÞo¢{Lkwt rðrðÄ fMkhíkku îkhk «ð]r¥kyku{kt
rðfkMk ÚkkÞ íkuðwt ykÞkusLk fhðk{kt ykÔÞwt. yÇÞkMkLkkt ytíku rMkxT-yÃMk, Ãkw÷-yÃMk yLku ¾ze
÷ktçkefqË suðe «ð]r¥kykuLke ûk{íkk{kt ðÄhku Ëu¾kÞku. íkËTWÃkhktík fMkhíkku yLku h{íkkuLkkt fkÞo¢{{kt 50
ðkh Ëkuz yLku þx÷ hLkLkkt Ëu¾kð{kt ðÄkhku sýkÞku. WÃkhktík h{íkLkk Ëu¾kð{kt Ãký MkwÄhku sýkÞku.
yk ºkýuÞ òíkLkkt fkÞo¢{{kt {n¥ðLkku íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
çkLkuoþu19 100 Þkzo fuþLke økrík WÃkh “ðuEx xÙu®Lkøk” íkk÷e{Lke yMkhLkwt yæÞÞLk fÞwO. yk
yæÞÞLk çku sqÚk{kt fhðk{kt ykÔÞwt. «íÞuf ÃktËh ¢{{ktÚke Lkð rðãkÚkeoykuyu 100 Þkzo zuþLkkt
Mk{Þ{kt «khtr¼f heíku ¼køk ÷eÄku. yuf sqÚkLku [kiË yXðkrzÞk {kxu þkherhf rþûký ykÃkðk{kt
ykÔÞwt. su{kt çkkMfuxçkku÷, xBçk÷ªøk, ðku÷eçkku÷ yLku zkusçkku÷ níkwt. ßÞkhu çkeò sqÚku «kuøkúurMkð ðsLk
íkk÷e{{kt çkhkçkhLkku Mk{Þ ÃkMkkh fÞkuo. suykuyu nkV Mfðkux f÷oMk yLku V÷Lke çkuLzTÍLkkt ykX
ÃkwLkhkðíkoLkLkkt ºký Mkux fÞko. çkLLku sqÚku yXðkrzÞk MkwÄe 100 Þkzo zuþ çku ðkh yLku ðå[u 15
r{rLkxLkkt ykhk{ MkkÚku ËkuzðkLke r¢Þk fhe. þkherhf rþûkýLkk ðøko{kt ¼køk ÷uLkkh rðãkÚkeoyku{kt
Võík yuf rðãkÚkeo Äe{ku Ëkuzâku, ßÞkhu yLÞ A rðãkÚkeoykuLke økrík{kt MkwÄkhku ÚkÞku. þkherhf rþûký
sqÚkLke {wÏÞ WÃk÷ÂçÄ 13.3 MkufLzLku çkË÷u 13.1 MkufLz ÚkE. yLku ðsLk íkk÷e{ sqÚkLke WÃk÷ÂçÄ
13.4 MkufLzLku çkË÷u 12.5 MkufLzLke ÚkE.
zurðMku20 rðïrðãk÷ÞLkkt çkkMfuxçkku÷ h{íkLkkt rMkLkeÞh ¾u÷kzeykuLkkt ËMk yLku sqrLkÞh
¾u÷kzeykuLkkt ºký sqÚk yæÞÞLk {kxu ÃkMktË fÞko. íku{Lke ÃkMktËøke MkksoLx sBÃk (Sargent Jump)Lkkt
ykÄkhu fhðk{kt ykðe. çku «kÞkurøkf sqÚku A yXðkrzÞkLkkt ¾kMk ðsLk íkk÷e{ fMkhík{kt ¼køk ÷eÄku.
yÇÞkMkLkkt ytíku çkLLku sqÚkLke VheÚke fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe. su{kt çkLLku sqÚk{kt rðfkMk Ëu¾kÞku. Ãkhtíkw
rLkÞtºký sqÚk fhíkkt «kÞkurøkf sqÚkLkku rðfkMk y÷øk sýkÞku.
19
he[kzo çkLkuoþ, “Ä EVuõx ykuV ðuEx xÙu®Lkøk ykuLk MÃkez ELk Ä 100 Þkzo zuþ,” fBÃk÷exuz rhMk[o RLk
nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz rhr¢yuþLk 6, (1964) : Ãkk. Lkt. 46.
20
he[kzo ÷uLk zurðMk, “Ä EVuõx ykuV ðuEx xÙu®Lkøk ykuLk ÃkhVku{oLMk ELk ðŠxf÷ sBÃk,” fBÃk÷exuz rhMk[o
ELk nuÕÚk, rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz rhr¢yuþLk 6, (1964) : Ãkk. Lkt. 64.
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xqy21 yu 1960 {kt 56 Akufhk (Boys) yku WÃkh yknTÃkh rVxLkuþ xuMx ÷eÄe su{kt 20
yuÚ÷ux yLku 36 LkkuLk yuÚ÷ux ÷uðk{kt ykÔÞk. rLkÞr{ík þkherhf rþûkýLkkt fkÞo¢{ yur«÷ 1961Lkk
«Úk{ MkÃíkkn MkwÄe çkÄk s ðøkkuo{kt [k÷w hkÏÞk níkk. yLku íkuLku Mkíkík fLzeþLkªøk fkÞo¢{ ykÃÞk çkkË
íku ðøkoLke fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe. yks fMkkuxe {U 1961{kt VheÚke ÷uðk{kt ykðe. Ãkw÷-yÃMk yLku 600
ðkh Ëkuz íkÚkk fqËLke Mkíkík fLzeþLkªøk fkÞo¢{Lke yMkh çkLLku sqÚk{kt òuðk {¤e. WÃkhktík LkkuLk
yuÚ÷ux sqÚkLkkt çkÄk s fkÞo¢{Lke ytËh {n¥ðLkku MkwÄkhku sýkÞku, rMkðkÞ fu Mxu®Lzøk çkúkuz sBÃk{kt
MkwÄkhku Ëu¾kÞku Lknª.
Ã÷wBçku22 rðïrðãk÷Þ{kt 27 Vqxçkku÷ ¾u÷kzeykuLku ÃkMktË fhe íkuLku Lkð MkÃíkknLke íkk÷e{
ykÃke. íkk÷e{kÚkeoyku yXðkrzÞk{kt ºký ð¾ík íkk÷e{{kt ¼køk ÷uíkk níkk. íku{ýu nkVLke çkuLzÍ rn÷
huEÍ, çkuL[ «uMk yLku yÃk hkEx hku#øk fMkhík{kt ¼kh ðsLkÞwõík økrík MkkÚku ÔÞkÞk{ fÞkuo.
yÇÞkMkLke þYykík{kt yLku ytík{kt çkÄk rð»kÞkuLke fMkkuxe 50 Þkzo Ëkuz îkhk fhðk{kt ykðe. 50
Þkzo ËkuzLkku {æÞf 0.04 MkufLz ½xâku. Ãkhtíkw fkuE {n¥ðÃkqýo ÃkrhðíkoLk ykÔÞwt Lkrn, ÞtºkþÂõík{kt
345.9 ÃkkWLzLkku ðÄkhku LkkUÄkÞku. su yuf {n¥ðÃkqýo 0.01 MíkhLke økríkyu níkku.
fuhu23 ô{hLku ykÄkhu çkkMfuxçkku÷Lkk 24 ¾u÷kzeyku yLku 24 þkherhf rþûkýLkkt rðãkÚkeoykuLku
ÃkMktË fhe, ðuEx xÙu®Lkøk îkhk fqËf þÂõíkLkkt yÇÞkMk {kxu ºký sqÚk çkLkkÔÞkt. yÇÞkMk{kt fw÷ 48
rð»kÞkuLkku Mk{kðuþ fÞkuo. {uf÷kuÞ ðøkeofhýLkkt ykÄkhu rð»kÞLke Ÿ[kE yLku ðsLkLke [[ko fhðk{kt
ykðe. ðsLk íkk÷e{ fkÞo¢{ Ãkkt[ yXðkrzÞk MkwÄe [kÕÞku, su{kt çku yXðkrzÞkLkku ykhk{ ykÃkðk{kt
ykÔÞku. «kÞkurøkf sqÚk-1 yu ykXÚke ÃktËh ð¾ík ÃkwLkhkðíkoLk fÞwO. yk fkÞo çku Mkux{kt fhðk{kt ykÔÞwt.
«kÞkurøkf sqÚk-2 yu Ãkkt[Úke ykX ð¾ík ÃkwLkhkðíkoLk fÞwO su ºký Mkux{kt fhðk{kt ykÔÞwt. íkuykuyu
21
ßÞkuso yu÷. xqy, “Ä EVuõx ykuV yLk yuf÷ hkuxuTz rVrÍf÷ fLzeþLkªøk «kuøkúk{ ykuLk yuÚ÷ux yuLz
LkkuLk yuÚ÷ux yux Mxkzuz yuzðzuo nkEMfw÷,” fBÃk÷exuz rhMk[o ELk nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz rhr¢yuþLk 5,
(1963) : Ãkk. Lkt. 98.
22
÷uM÷e Mke. Ã÷wBçk, “y Mxze xw zexh{kELk Ä rh÷uþLkþeÃk rçkxðeLk ðuEx xÙu®Lkøk yuLz MÃkez ykuh
yursr÷rx”, fBÃk÷exuz rhMk[o ELk nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz rhr¢yuþLk 4, (1962) : Ãkk. Lkt. 69.
23
zkuLkkÕz Ãke. fuh, “Ä EVuõx ykuV ðuEx xÙu®Lkøk ykuLk Ä sBÃkªøk yurçkr÷rx ykuV nkEMfw÷ yuÚ÷uxTMk yuLz
LkkuLk yuÚ÷uxTMk”, fBÃk÷exuz rhMk[o ELk nuÕÚk, rVrÍf÷ yußÞwfuþLk yuLz rhr¢yuþLk 2, (1960) : Ãkk. Lkt. 76.
42
rn÷huEÍ yLku zeÃkLke çkuLzLkku «Þkuøk fÞkuo. ßÞkhu sqÚk-3 su rLkÞtrºkík sqÚk níkwt. íku{ýu fþk{kt ¼køk
Lk ÷eÄku. «kÞkurøkf sqÚk{kt rðfkMk òuðk {éÞku. ßÞkhu rLkÞtrºkík sqÚku fþk{kt ¼køk Lk ÷eÄku. «kÞkurøkf
sqÚk{kt rðfkMk òuðk {éÞku. ßÞkhu rLkÞtrºkík sqÚk{kt fkuE VuhVkh òuðk Lk {éÞku. xqtf{kt rðfkMkLkkt
MktË¼o{kt fkuE {n¥ðÃkqýo íkVkðík òuðk Lk {éÞku. yk Mkh¾k{ýe íkk÷e{e yLku rçkLk íkk÷e{e ¾u÷kzeykuLkkt
fqËfkLke ÞkuøÞíkkLke níke.
hkuÞyu24 Äkuhý 7 yLku 8Lkkt çkk¤fkuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt Ãkrhýk{ku WÃkh yk{eoLke
fLzeþLkªøk fMkhíkLkkt swËk swËk ykðíkoLkkuLke yMkhLkku yÇÞkMk fÞkuo Au. yk{eoLkku fu÷uMÚkrLkõMkLkku
Mkux þkherhf ÞkuøÞíkk WÃkhLke yMkhku Ëþkoðu Au. Ãkkt[ rð»kÞkuLkkt Lkð fLzeþLkªøk «Þkuøkku ºký
yXðkrzÞk {kxu Lk¬e fhðk{kt ykÔÞk. fMkhíkLkku Mk{Þøkk¤ku 5-10-15 r{rLkxLkku níkku. yXðkrzÞkLkkt
rËðMkkuLkwt MktÞkusLk {tøk¤, økwhw yLku Mkku{ðkh íkÚkk çkwÄ yLku þw¢ yk{ Ãkkt[ rËðMk hk¾ðk{kt ykÔÞwt.
fMkhíkÚke Úkíke yMkh fu MkwÄkhkLku þkherhf ÞkuøÞíkk ELzuûk îkhk {kÃkðk{kt ykÔÞwt níkwt yLku
yktfzkfeÞ Ãk]Úk¬hýLkwt y÷øk y÷øk heíku {kÃkLk fhðk{kt ykÔÞwt níkwt. swËe swËe fLzeþLkªøkÚke
þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt {æÞf{kt fkuE «fkhLkku íkVkðík «kÃík ÚkÞku Lkrn. ßÞkhu nkðohLke A yXðkrzÞk
{kxuLke fu÷uMÚkrLkfMk fMkhík fkÞo¢{Lkk ytíku çkÄk s rð»kÞLke þkherhf ÞkuøÞíkk ELzuûkLkkt {æÞf{kt
ðÄkhku sýkÞku níkku.
nuhe yLku rh[kzo25 yu 19 ð»koLkkt rðãkÚkeoyku WÃkh ºkeMk yXðkrzÞk MkwÄe swËe swËe
fu÷uMÚkrLkõMk fMkhíkLke íkk÷e{ ykÃke yLku íkuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt ÃkkMkkyku WÃkh Úkíke yMkhLkku
yÇÞkMk fÞkuo.
yk íkk÷e{e fkÞo¢{Lku þkherhf ÞkuøÞíkkLke fkWÂLMk÷ îkhk ðÞMf W{uËðkh {kxu rLkÄkorhík
«{krýík fhu÷ níkku. Ãkrhýk{ yu Ëþkoðu Au fu V÷uõMkerçk÷exe çk¤, MknLkþÂõík, fku-ykuzeoLkuþLkLke
ûk{íkk{kt ðÄkhku Ëþkoðu Au. ßÞkhu Ãkqðo fMkkuxe yLku W¥kh fMkkuxeLkkt Ãkrhýk{{kt òuíkkt þkherhf
ÞkuøÞíkkLkkt ÃkkMkkyku{kt fkuE ¾kMk íkVkðík òuðk {éÞku Lkrn.
24
çkúurÚkh su. hkuÞ, “EVuõx ykuV yk{eo fLzeþLkªøk yuõMkhMkkEÍ ykuV ðurhyMk heÃkexuþLk yÃkkuLk Ä
rVrÍf÷ rVxLkuMk ELzuûk ykuV MkuðLxeLk yuLz yuExTxeLk çkkuÞÍ”, fBÃk÷exuz rhMk[o ELk nuÕÚk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk
yuLz rhr¢yuþLk 2, (1960) : Ãkk. Lkt. 58.
25
nuhe ykh. ftÃkLke yuLz rh[kzo ðe. ðuçkh, “EVuõx ykuV fu÷uMÚkrLkfTMk ykuLk rMk÷uõxuz fBÃkkuLkuxTMk ykuV
rVrÍf÷ rVxLkuMk,” rhMk[o õðkxo÷e Vkuh yufMkhMkkEÍ yuLz MÃkkuxoTMk 37, (zeMkuBçkh 1935) : Ãkk. Lkt. 393.
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ÃkØrík
ÃkØrík
yk «fhý{kt rð»kÞÃkkºkkuLke ÃkMktËøke, {kÃkLk Äkuhý, {krníkeLke rðïMkLkeÞíkk, MkkÄLkkí{f
rðïMkLkeÞíkk y™u yÇÞkMkLke ÞkusLkk, fMkkuxeLkwt Mkt[k÷Lk yLku yktfzkykuLkwt yufºkefhý, íkk÷e{
fkÞo¢{Lkwt Mkt[k÷Lk yLku yktfzkfeÞ «r¢ÞkLkwt ðýoLk {krníkeLkkt rð&÷u»ký {kxu fhðk{kt ykðu÷ Au.
rð»kÞÃkkºkkuLke ÃkMktËøkeu tu tu tu t
«Míkwík yÇÞkMk {kxu fw÷ 50 ¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkku ÞkáÂåAf ÃkØríkÚke ÃkMktË
fhðk{kt ykÔÞk níkk. ¾u÷kze ¼kEykuLkkt yuf Mðíktºk sqÚk{kt fw÷ 25 rð»kÞÃkkºkku íkhefu ÃkMktË fhðk{kt
ykÔÞkt níkk, íku s heíku ¾u÷kze çknuLkkuLkkt yuf Mðíktºk sqÚk{kt fw÷ 25 rð»kÞÃkkºkku ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk
níkk.
¾u÷kze ¼kEyku íku{s ¾u÷kze çknuLkku çkLLkuLkkt Mðíktºk sqÚkLku “Mkhrfx xÙu®Lkøk” ykÃkðk{kt
ykðe níke. íkk÷e{Lke þYykík fhíkkt Ãknu÷kt þkherhf ÞkuøÞíkk yLku ðku÷eçkku÷ h{ík fkiþÕÞLke yuf
Ãkqðo fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe níke. çkkh MkÃíkknLke íkk÷e{ Ãkqýo ÚkÞu rð»kÞÃkkºkkuLke þkherhf ÞkuøÞíkk
ytíkøkoík MLkkÞwçk¤, MLkkÞwMknLkþÂõík, økríkMkw{u¤, rðMVkuxf çk¤, ÍzÃk, MknLkþe÷íkk yLku h{ík
fkiþÕÞ{kt sBÃk yuLz Mkðo, ykuðh nuz Mkðo íkÚkk MÃkkEfªøk suðk {n¥ðLkkt fkiþÕÞkuLke W¥kh fMkkuxe
÷uðk{kt ykðe. ytíku Ãkqðo fMkkuxe yLku W¥kh fMkkuxeLkkt Ãkheûký îkhk yktfzkykuLkwt yufrºkfhý
fhðk{kt ykÔÞwt níkwt.
yk yÇÞkMkLkkt nuíkw yÚkuo sqLkkøkZ rsÕ÷kLkkt hk»xÙeÞ Míkhu ¼køk ÷eÄu÷ 25 ¾u÷kze ¼kEyku
yLku 25 ¾u÷kze çknuLkkuLku ÞkáÂåAf heíku rð»kÞÃkkºkku íkhefu ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk níkk. yk{ fw÷ 50
¾u÷kze ¼kEyku yLku çknuLkkuLku rð»kÞÃkkºkkuíkhefu ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk níkk.
fMkkuxe ÷uíkkt Ãknu÷kt rð»kÞÃkkºkkuLku {uËkLk WÃkh ÷E sE yk fMkkuxeLkku nuíkw ðýoððk{kt ykÔÞku
níkku. fMkkuxeLkkt Mkt[k÷Lk {kxu þkherhf rþûkýLkkt rLk»ýktík rþûkfku «rþûkfku íkÚkk yæÞkÃkfkuLke {ËË
÷uðk{kt ykðe níke.
[kufMkkE {kxu þõÞ íkux÷k çkÄk s «ÞkMk fhðk{kt ykÔÞk níkk yLku rð»kÞÃkkºkku Mkk{u yk
fMkkuxeykuLkwt rLkËþoLk fhðk{kt ykÔÞwt níkwt. fMkkuxeLkk Mkt[k÷Lk{kt yufYÃkíkk yLku «{ký¼qíkíkk ò¤ððk{kt
ykðe níke. fMkkuxeLke þYykík fhíkkt Ãknu÷k rð»kÞÃkkºkkuLku W»{k«uhf {kxu 5 - 7 r{rLkxLkku Mk{Þøkk¤ku
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ykÃkðk{kt ykÔÞku níkku. fMkkuxe Mk{Þu rLkÞ{kLkwMkkh íkfku ykÃkðk{kt ykðe níke. çkÄe s fMkkuxeyku
Ëhuf rð»kÞÃkkºkku Ãkh ÷uðk{kt ykðe níke.
{kÃkLkLkkt Äkuhýkut u ut u ut u ut u u
¢{ «ð]r¥k]]]] nuíkwu wu wu wu w {kÃkLk
1 Ÿ[f (Pull-Ups) nkÚk yLku ¾¼kLke yknÃkh Þwðk þkherhf
(¼kEyku) þÂõík {kÃkLk {kxu ûk{íkk fMkkuxeLkk
økwýktfLk fkuXk{kt Ëþkoðu÷
Ãkw÷-yÃMkLke MktÏÞk {wsçk
2 nkÚk ðk¤u÷k hk¾eLku nkÚk yLku ¾¼kLke þÂõík yknÃkh Þwðk þkherhf
÷xf {kÃkLk {kxu ûk{íkk fMkkuxeLkk økwýktfLk
(Flexed arm hang) fkuXk {wsçk
(çknuLkku)
3 rMkxT-yÃMk (Sit-Ups) ÃkuxLkkt MLkkÞwLke þÂõík yLku yknÃkh Þwðk þkherhf
(¼kEyku/çknuLkku) MknLkþÂõík {kxu ûk{íkk fMkkuxeLkk økwýktfLk
fkuXk{kt Ëþkoðu÷
rMkxT-yÃMkLke MktÏÞk {wsçk
4 þx÷ hLk ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk {kÃkLk {kxu yknÃkh Þwðk þkherhf
(Shuttle Run) ûk{íkk fMkkuxeLkk økwýktfLk
(¼kEyku/çknuLkku) fkuXk{kt Ëþkoðu÷ Ëkuz{kt
÷eÄu÷ Mk{Þ {wsçk
5 ¾ze ÷ktçke fqË MVkuxf çk¤ {kÃkLk {kxu yknÃkh Þwðk þkherhf
(Standing Long Jump) ûk{íkk fMkkuxeLkk økwýktfLk
(¼kEyku/çknuLkku) fkuXk{kt Ëþkoðu÷ W¥k{
íkfLkkt ytíkh îkhk
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¢{ «ð]r¥k]]]] nuíkwu wu wu wu w {kÃkLk
6 50 ðkh Ëkuz ÍzÃk {kÃkLk {kxu yknÃkh Þwðk þkherhf
(50 Yard Dash) ûk{íkk fMkkuxeLkk økwýktfLk
(¼kEyku/çknuLkku) fkuXk{kt Ëþkoðu÷ Ëkuz{kt
÷eÄu÷ Mk{Þ {wsçk
7 600 ðkh Ëkuz/[k÷ YrÄhkr¼Mkhý-ïMkLk yknÃkh Þwðk þkherhf
(600 Yard Run MknLkþÂõík {kÃkLk {kxu ûk{íkk fMkkuxeLkk økwýktfLk
or walk) fkuXk{kt Ëþkoðu÷
(¼kEyku/çknuLkku) Ëkuz{kt ÷eÄu÷ Mk{Þ  {wsçk
8 ykuðh nuz Mkðo MkŠðMk fhðkLke þÂõíkLkkt hMku÷-÷uLs MkŠðMkLkk
(Over Head Serve) {kÃkLk {kxu økwýktfLk fkuXk {wsçk
(¼kEyku/çknuLkku)
9 sBÃk yuLz Mkðo sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLke hMku÷-÷uLs MkŠðMkLkk
(Jump and Serve) þÂõíkLkkt {kÃkLk {kxu økwýktfLk fkuXk {wsçk
(¼kEyku/çknuLkku)
10 MÃkkE®føk ¾u÷kzeykuLkkt MÃkkE®føk fkiþÕÞ nuÕ{uLk ðku÷ MÃkkEf
(Spiking) ÃkhLkku fkçkq yLku þÂõík fkiþÕÞLkkt økwýktfLk
(¼kEyku/çknuLkku) {kÃkLk {kxu fkuXk {wsçk
yknTÃkh (AAHPER)Þwðk þkherhf ÞkuøÞíkk fMkkuxe îkhk rð»kÞÃkkºkkuyu ykÃku÷ fMkkuxeÚke
{¤u÷ yktfLku yknTÃkh Þwðk þkherhf ÞkuøÞíkk fMkkuxe{kt ykÃku÷ xuçk÷ yLkwMkkh «{ký¼qík (MxkLzzo
Mfkuh) yktf{kt YÃkktíkrhík fheLku {¤u÷ yktfLku yktfzkfeÞ Ãk]Úk¬hý{kt Mk{kððk{kt ykðu÷ níkk.
h{ík fkiþÕÞ fMkkuxe{kt ykuðh nuz Mkðo, sBÃk yuLz Mkðo yLku MÃkkE®føk fkiþÕÞ {kxu
rð»kÞÃkkºkkuyu ykÃku÷ fMkkuxe îkhk {¤u÷ yktfLku hMku÷-÷uLs MkðofMkkuxe yLku nuÕ{uLk ðku÷ MÃkkEf
fMkkuxeLkkt xuçk÷ yLkwMkkh «{ký¼qík (Standard Score) yktf{kt YÃkktíkrhík fheLku {¤u÷ yktfLku
yktfzkfeÞ Ãk]Úk¬hý{kt Mk{kððk{kt ykðu÷ níkk.
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{krníkeLke rðïMkLkeÞíkk
yrÄf]ík MkkÄLkkuLke rðïMkLkeÞíkk, rð»kÞÃkkºkkuLke Mk{Úkoíkk yLku fMkkuxeLke rðïMkLkeÞíkk
îkhk {krníke [fkMkkÞu÷ níke.
MkkÄLkkuLke rðïMkLkeÞíkkuuuu
fMkkuxe yLku íkk÷e{ Ëhr{ÞkLk sYhe MkkÄLkku-{uËkLkku suðk fu xÙuf, ðku÷eçkku÷Lkwt rLkÞ{kLkwMkkhLkwt
{uËkLk, ÷ktçkefqËLkku ¾kzku, Ÿ[e r÷Mke rËðk÷, ®Mkøk÷ çkkh, {kLÞ fhu÷ yxf ½ze, {kÃkÃkèe,
õ÷uÃkh, ðku÷eçkku÷, ytfLk Mkk{økúe, Ëkuhe, Lkux, økwýÃkºkf ðøkuuhu rLk»ýktíkku y™u {køkoËþof ÃkkMku ¾hkE
fhkÞk çkkË WÃkÞkuøk{kt ÷uðk{kt ykÔÞk níkk.
fMkkuxeLke rðïMkLkeÞíkk yLku fMkkuxefkhLke Mk{Úkoíkku u u ou u u ou u u ou u u o
fMkkuxeLke rðïMkLkeÞíkk yLku fMkkuxefkhLke Mk{Úkoíkk çkLLku yufMkkÚku Mktf¤kÞu÷k Au. fMkkuxeLke
rðïMkLkeÞíkk ÔÞkÏÞkrÞík fhðk {kxu MktþkuÄf îkhk sqLkkøkZ rsÕ÷kLkkt hk»xÙeÞ MíkhLkkt 10 ðku÷eçkku÷
¾u÷kzeyku rð»kÞÃkkºkku íkhefu ÞkáÂåAf heíku ÃkMktË fhe ykËþo yLku Mk{kLk ÃkrhÂMÚkrík nuX¤ ÞkuøÞ
Mk{Þktíkhu çku ð¾ík {køkoËþofLkk {køkoËþoLk nuX¤ fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe níke. yLku íÞkhçkkË {¤u÷
«kÃíkktfkuLkku MknMktçktÄktf þkuÄðk{kt ykÔÞku níkku.
[÷kÞ{kLkkuLke fMkkuxe, ÃkwLk:fMkkuxeLkku rðïMkLkeÞíkk yktf.
¢{ [÷kÞ{kLk MknMktçktÄkft tt tt tt t
1 nkÚk yLku ¾¼kLkk MLkkÞwykuLkw çk¤ yLku MknLkþÂõík 0.94
(Pull-Ups) (¼kEyku)
2 nkÚk ðk¤u÷k hk¾eLku ÷xf (Flexed arm Hang) (çknuLkku) 0.97
3 ÃkuxLkk MLkkÞwykuLkwt çk¤ yLku MknLkþÂõík (Bend Knee Sit-Ups) 0.96
(¼kEyku/çknuLkku)
4 ÍzÃk yLku [Ãk¤íkkLkwt {kÃkLk (Shuttle Run)  (¼kEyku/çknuLkku) 0.93
5 ÃkøkLkk MLkkÞwykuLkwt rðMVkuxf çk¤ (Standing Long Jump) 0.95
 (¼kEyku/çknuLkku)
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6 ÍzÃk yLku rðMVkuxf çk¤ (50 Yard Dash) (¼kEyku/çknuLkku) 0.91
7 YrÄhkr¼Mkhý-ïMkLk MknLkþÂõík 0.97
(600 Yard Run or walk) (¼kEyku/çknuLkku)
8 ykuðh nuz Mkðo (Over Head Serve) (¼kEyku/çknuLkku) 0.94
9 sBÃk yuLz Mkðo (Jump and Serve) (¼kEyku/çknuLkku) 0.96
10 MÃkkE®føk (Spiking) (¼kEyku/çknuLkku) 0.97
yÇÞkMkLke ÞkusLkkuuuu
fw÷ 50 rð»kÞÃkkºkku ÞkáÂåAf ÃkØríkÚke ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk níkk. ¾u÷kze ¼kEykuLkkt
yuf Mðíktºk sqÚk{kt 25 rð»kÞÃkkºkku ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk. íkuðe s heíku ¾u÷kze çknuLkkuLkkt yuf Mðíktºk
sqÚk{kt 25 rð»kÞÃkkºkku ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk. «kÞkurøkf íkk÷e{Lke þYykík fhíkkt Ãknu÷kt yLku 12
MkÃíkknLke «kÞkurøkf íkk÷e{ Ãkqhe ÚkÞk ÃkAe rð»kÞÃkkºkkuLke þkherhf ÞkuøÞíkk ytíkøkoík Ÿ[f (¼kEyku),
÷xf (çknuLkku), rMkxT-yÃMk, þx÷ hLk, ¾ze ÷ktçke fqË, 50 ðkh Ëkuz, 600 ðkh Ëkuz / [k÷ yLku
h{ík fkiþÕÞ{kt ykuðhnuz Mkðo, sBÃk yuLz Mkðo yLku MÃkkE®føk suðk fkiþÕÞkuLke Ãkqðo yLku ytrík{
fMkkuxe Ãkheûký îkhk {krníkeLkwt yufºkefhý fhðk{kt ykÔÞwt.
fMkkuxeLkwt Mkt[k÷Lk yLku yktfzkykuLkwt yufºkefhýu wt t u t u w t uu w t t u t u w t uu w t t u t u w t uu w t t u t u w t u
fMkkuxe{kt ¼køk ÷uLkkh Ëhuf rð»kÞÃkkºkkuLku Mk{ÞMkh fkÞo¢{ {kuf÷e ykÃkðk{kt ykÔÞku níkku.
ËhufLku fMkkuxe{kt ¼køk ÷uðk Mk{ÞMkh nksh hnuðkLke Mkq[Lkk Ãký ykÃkðk{kt ykðe níke.
fMkkuxe {kxu yknÃkh Þwðk þkherhf ÞkuøÞíkk (AAHPER) fMkkuxe îkhk þkherhf ÞkuøÞíkk
yLku h{ík fkiþÕÞ {kÃkLk fMkkuxe{kt Mkk{u÷ ík{k{ rð»kÞÃkkºkkuLku fMkkuxe ytøkuLke rðøkíkðkh Mkq[Lkk
ykÃkðk{kt ykðe níke yLku Ëhuf r¢ÞkykuLkwt rLkËþoLk ykÃkðk{kt ykÔÞwt níkwt, íku{s fMkkuxe ðneðx yLku
íkuLkkt nuíkwyku Mk{òððk{kt ykÔÞk níkk. fMkkuxe ðneðx ytøkuLke Mk{sqíke Lke[u «{kýu Ëþkoððk{kt
ykðu÷ Au.
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(1)1 (f) Ÿ[f (Pull - Ups) ¼kEyku {kxuu uu uu uu u
nuíkw :u wu wu wu w nkÚk yLku ¾¼kLkkt MLkkÞwykuLke þÂõík {kÃkðk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww WÃkh Lke[u fhe þfkÞ íkuðku ®Mkøk÷ çkkh, økwýÃkºkf, {ËËLkeþ.
Mkt[k÷Lk :tttt rð»kÞÃkkºkyu ®Mkøk÷ çkkh ÃkkMku W¼k hne, Mkk{kLÞ sBÃk ÷E ®Mkøk÷ çkkh
Mkr¤ÞkLku Ãkfz “WÃkh nkÚk Ãkfz” (Over Hand Grasp)Lke ÂMÚkríkyu
Ãkfze Ÿ[fLke þYykík fhe, ËkZe Mkr¤ÞkLke WÃkhLkkt ¼køk MkwÄe sðk ËE
{q¤ ÂMÚkrík Äkhý fhe. yk ÂMÚkrík{kt rð»kÞÃkkºkyu fkuýe{ktÚke çkLLku nkÚk
yLku Ãkøk MkeÄk hk¾e ÃkwLk:÷xfLke ÂMÚkrík{kt ykðe yuf Ÿ[f Ãkqýo fhe.
yk{ yxõÞk ðøkh yk r¢Þk ykøk¤ fhðk{kt ykðe.
økýíkhe : Mkk[e heíku fhðk{kt ykðu÷e Ÿ[fLke r¢ÞkykuLke MktÏÞkLku yknTÃkhLkkt Mfkuhªøk
xuçk÷ «{kýu økwý ykÃkðk{kt ykÔÞk. yÄqhk Ÿ[fLku økýíkhe{kt ÷eÄu÷
LkÚke yLku {kºk yuf s íkf ykÃkðk{kt ykðe.
(¾)2 nkÚk ðk¤u÷k hk¾eLku ÷xf (u uu uu uu u Flexed - Arm Hang) çknuLkku {kxuu u uu u uu u uu u u
nuíkw :u wu wu wu w nkÚk yLku ¾¼kLkkt MLkkÞwykuLke þÂõík {kÃkðk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww WÃkh Lke[u fhe þfkÞ íkuðku ®Mkøk÷ çkkh, yxf½ze, økwýÃkºkf, {ËËLkeþ.
Mkt[k÷Lk :tttt rð»kÞÃkkºkyu ®Mkøk÷ çkkh ÃkkMku W¼k hne çkLLku nkÚku Mkr¤ÞkLku “WÃkh nkÚk
Ãkfz” (Over Hand Grasp)Lke ÂMÚkríkyu Ãkfze çkLLku nkÚk fkuýe{ktÚke
ðk¤u÷k hk¾e þhehLku WÃkhLke íkhV Ÿ[fðk{kt ykÔÞwt yLku ËkZe Mkr¤ÞkLke
WÃkh íkhV ykðe yux÷u íkwhtík yxf½ze [k÷w fhðk{kt ykðe. rð»kÞÃkkºkLke
ËkZe Mkr¤ÞkLke MkÃkkxeÚke Lke[u íkhV ykðe íÞkhu yxf½ze çktÄ fhðk{kt
fhðk{kt ykðe.
1
ËurðLËh fu. fLMk÷, xuMx yuLz {uÍh{uLx ELk MÃkkuxoTMk yuLz rVrÍf÷ yußÞwfuþLk, (LÞw rËÕne : ze.ðe.yuMk.
ÃkÂç÷fuþLk, 1996), Ãkk. Lkt. 263.
2
yusLk, Ãkk. Lkt. 263.
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økýíkhe : rð»kÞÃkkºkyu sux÷k Mk{Þ {kxu Mkk[e heíku ÷xfLke ÂMÚkrík ò¤ðe hk¾e
íkux÷ku Mk{Þ økwýktfLk{kt ÷uðk{kt ykÔÞku. ÷xfLke ÂMÚkríkLkkt Mk{ÞLku yknTÃkh
Mfkuhªøk xuçk÷ «{kýu økwý ykÃkðk{kt ykÔÞk.
(2)3 çkuLz Lke rMkxT-yÃMk (u Tu Tu Tu T Bend Knee Sit-Ups)
nuíkw :u wu wu wu w ÃkuxLkkt MLkkÞwykuLke þÂõík yLku MknLkþÂõík {kÃkðk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww WÃkh þuíkhtS, yxf½ze, økwýÃkºkf, {ËËLkeþ.
Mkt[k÷Lk :tttt rð»kÞÃkkºkyu þuíkhtS WÃkh ½tqxý ðk¤u÷k hk¾e [¥kk MkqðkLke ÂMÚkrík ÷E
ÃkøkLke yuzeyku ðå[u 12 #[ yLku ½qtxýLkkt Lke[uLkku ¼køk MkkÚk¤ íkÚkk ®Ãkze
ðå[u 900 sux÷ku ¾qýku hk¾ðk{kt ykÔÞku çkLLku nkÚkLkkt yktøk¤k yufçkeò{kt
¼uhðeLku nkÚkLku zkuf Lke[u hk¾e çkLLku fkuýeLku þuíkhtS MkkÚku yzfu÷e
hk¾ðk{kt ykðe. yk ÂMÚkrík Äkhý fÞko çkkË rð»kÞÃkkºkyu ÃkuxLkkt MLkkÞwykuLku
fzf (Tight) çkLkkðe þhehLku Ÿ[feLku {kÚkwt ½tqxý íkhV ÷kðe fkuýeyku
½qtxýu yzfkððk{kt ykðe. Vhe {kÚkwt yLku fkuýeykuLkk þuíkhtS MkkÚkuLkkt MÃkþo
Úkðk íku{s MkqE hnuðkLke {q¤ ÂMÚkrík{kt ykðíkk MkwÄeLke r¢Þk{kt yuf rMkxT-
yÃMk Ãkqýo fÞwO.
rð»kÞÃkkºkLku rMkxT-yÃMk þY fhðkLke Mkt¿kk ykÃkíkkLke MkkÚku yxf½ze
[k÷w fhðk{kt ykðe. çkhkçkh 60 MkufLz Ãkqhe Úkíkkt yk r¢Þk çktÄ fhðkLke
Mkt¿kk ykÃkðk{kt ykðíkk rð»kÞÃkkºkyu rMkxT-yÃMkLke r¢Þk çktÄ fhe. 60
MkufLz Ëhr{ÞkLk ÚkÞu÷k rMkxT-yÃMkLke LkkUÄ fhðk{kt ykðe.
økýíkhe : 60 MkufLz Ëhr{ÞkLk Mkk[e heíku fhu÷k rMkxT-yÃMkLke MktÏÞk {wsçk íkuLku
yknTÃkh Mfkuhetøk xuçk÷ «{kýu økwý ykÃkðk{kt ykÔÞk. yÄqhk rMkxT-yÃMkLku
økýíkhe{kt ÷eÄu÷k LkÚke. yLku {kºk yuf s íkf ykÃke økwýktfLk fhðk{kt
ykÔÞwt.
3
yusLk, Ãkk. Lkt. 264.
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(3)4 þx÷ hLk (Shuttle Run)
nuíkw :u wu wu wu w ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk {kÃkLk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww Mk{íkku÷ {uËkLk WÃkh 30 VqxLkk ytíkhu çku Mk{ktíkh hu¾kyku Ëkuhðk{kt ykðe,
Mkk{uLke hu¾k Ãkh 2” x 2” x 4” {kÃkðk¤k ÷kfzkLkkt xwfzk {qfðk{kt ykÔÞk
níkk. Mk{ÞLke LkkUÄ {kxu yxf½zeLkku WÃkÞkuøk fÞkuo.
Mkt[k÷Lk :tttt rð»kÞÃkkºkyu «MÚkkLk hu¾kLku MÃkþo Lk ÚkkÞ íku heíku ÃkkA¤  «MÚkkLk ÷eÄwt. íkuLku
Ëkuzðk ytøkuLke Mkq[Lkk {¤íkkt s rð»kÞÃkkºku ËkuzðkLke þYykík fhe yLku
Mkk{uLke hu¾k LkSf {qfu÷ yuf xwfzku Ãkfze ÷kðeLku «MÚkkLk hu¾k ÃkkA¤
{qõÞku, íkwhtík çkeòu xqfzku ÷uðk Mkk{uLke hu¾k íkhV økÞku íkÚkk çkeòu xwfzku
Ãkfze ÷kðeLku «MÚkkLk hu¾k ÃkkA¤ {qfe «MÚkkLk hu¾k ÍzÃkÚke yku¤tøke.
çkeòu xqfzku s{eLk MkkÚku suðku MÃkþo ÚkÞku fu íkhík s «MÚkkLk ð¾íku [k÷w
fhu÷e yxf½ze çktÄ fhðk{kt ykðe. yLku rð»kÞÃkkºkyu yk r¢Þk fhðk
{kxu ÷eÄu÷k Mk{ÞLke LkkUÄ fhðk {kxu ÷eÄu÷k Mk{ÞLke LkkUÄ fhðk{kt ykðe.
þx÷ Ëkuz{kt çku rð»kÞÃkkºkkuLku yuf MkkÚku ËkuzkÔÞk yLku çkLLkuLkkt Mk{ÞLke
LkkUÄ {kxu çku y÷øk-y÷øk yxf½zeLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykÔÞku.
økýíkhe : yk fMkkuxe {kxu rð»kÞÃkkºkkuLku çku ð¾ík þx÷ ËkuzLke r¢Þk fhðkLke íkf
ykÃke çkLLku ð¾íkLkku Mk{Þ LkkUÄðk{kt ykÔÞku. su Mk{Þ Mkkhk{kt Mkkhku yux÷u
fu ykuAku níkku yLku íkuLku økwýktfLk {kxu ÷ûk{kt ÷eÄku yLku økwýktfLk yknTÃkh
(AAHPER) Mfkuhªøk xuçk÷ «{kýu fhðk{kt ykÔÞwt, íku{s çkLLku «ÞíLkku
ðå[u sYhe ykhk{ ykÃkðk{kt ykÔÞku.
4
yusLk, Ãkk. Lkt. 265.
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(4)5 ¾ze ÷ktçkefqË (t qt qt qt q Standing Long Jump)
nuíkw :u wu wu wu w ÃkøkLkkt MLkkÞwLke rðMVkuxf çk¤ {kÃkðk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww {kÃkÃkèe, økwýÃkºkf, fqË {kxuLkku ¾kzku.
Mkt[k÷Lk :tttt Ãknu÷k yk fMkkuxe ykÃkLkkh rð»kÞÃkkºkku Mk{ûk ¾ze ÷ktçke fqËLke r¢ÞkLkwt
rLkËþoLk ykÃkðk{kt ykÔÞwt. íÞkhÃkAe rð»kÞÃkkºk Auf ÃkkrxÞkLke WÃkh Mk{ktíkh
Ãkøk hk¾e W¼k hne, ÃkøkLku ½qtxý{ktÚke ðk¤e çkLLku nkÚkLkkt Íku÷k MkkÚku
ykøk¤Lke íkhV fqËLke r¢Þk fhðk{kt ykðe.
økýíkhe : yk fMkkuxe {kxu rð»kÞÃkkºkkuLku ºký ºký íkf ykÃkðk{kt ykðe, su{kt ðÄkhu{kt
ðÄkhu ytíkhðk¤e íkfLku økwýktfLk {kxu ÷ûk{kt ÷uðk{kt ykðe. «MÚkkLk hu¾kÚke
¾kzk{ktLkk «MÚkkLk hu¾k íkhVLkkt LkSf{kt LkSfLkk MÃkþo MkwÄeLkwt ytíkh
{kÃkðk{kt ykÔÞwt. økwýktfLk yknTÃkh (AAHPER) Mfkuhªøk xuçk÷ {wsçk
fhðk{kt ykÔÞwt.
(5)6 50 ðkh Ëkuz (uuuu 50 Yard Dash)
nuíkw :u wu wu wu w ÍzÃk {kÃkLk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww xÙufLke MkeÄ{kt yuf «MÚkkLk hu¾k yLku íkuLke Mk{ktíkh 50 ðkhLkk ytíkhu çkeS
hu¾k íku ytíkhu¾k Ëkuhðk{kt ykðe. Mk{ÞLke LkkUÄ {kxu yxf½zeLkku WÃkÞkuøk
fhðk{kt ykÔÞku.
Mkt[k÷Lk :tttt fMkkuxe ykÃkíkk Ãknu÷k rð»kÞÃkkºkyu Mkk{kLÞ W»{k«uhf ÔÞkÞk{ fÞkuo.
rð»kÞÃkkºkyu «MÚkkLk hu¾kLke ÃkkA¤ W¼k hne «MÚkkLk ÷eÄwt, ËkuzLke þYykík
fhðk {kxu «MÚkkLkfkhu nkÚkLku Lke[u ðªÍðkLke Mkt¿kk ykÃke, Mkt¿kk {¤íkk
rð»kÞÃkkºkyu Ãkqh ÍzÃku ËkuzðkLke r¢Þk fhe su 50 ðkhLkk ytíkhu Ãkqhe fhe.
5
yusLk, Ãkk. Lkt. 266.
6
yusLk, Ãkk. Lkt. 266
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økýíkhe : ËkuzðkLke Mkt¿kk {¤íkkt rð»kÞÃkkºkyu ËkuzðkLke þYykík fhe. íku Mk{Þu yxf½ze
[k÷w fhðk{kt ykðe níke. 50 ðkh ytíkh Ãkqhwt Úkíkk yxf½ze çktÄ fhðk{kt
ykðe yLku Mk{ÞLke MkufLz{kt LkkUÄ fhðk{kt ykðe. økwýktfLk yknTÃkh
(AAHPER) Mfkuhªøk xuçk÷ {wsçk fhðk{kt ykÔÞwt.
(6)7 600 ðkh Ëkuz / [k÷ (uuuu 600 Yard Run or Walk)
nuíkw :u wu wu wu w YrÄhkr¼Mkhý - ïMkLk MknLkþÂõík {kÃkLk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww 500 {exh xÙuf íku{k «MÚkkLk hu¾kíke 600 ðkh ytíkhu ytíkhu¾k Ëkuhðk{kt
ykðe. Mk{ÞLke LkkUÄ {kxu yxf½zeLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykÔÞku.
Mkt[k÷Lk :tttt fMkkuxe ykÃkíkk Ãknu÷k rð»kÞÃkkºkkuyu W»{k«uhf ÔÞkÞk{ fÞkuo. íÞkhçkkË
«MÚkkLk hu¾kLke ÃkkA¤ ¾zwt «MÚkkLk ÷eÄwt. ËkuzðkLke Mkt¿kk {¤íkkt rð»kÞÃkkºkkuyu
ËkuzðkLke þYykík fhe yLku íku 600 ðkhLkkt ytíkhu ytíkhu¾kyu Ãkqýo fhe.
økýíkhe : «MÚkkLk hu¾k ÃkhÚke ËkuzðkLke Mkt¿kk {¤íkkt rð»kÞÃkkºkkuyu ËkuzðkLke þYykík
fhe. íkuLke MkkÚku yxf½ze [k÷w fhðk{kt ykðe, 600 ðkhLkkt ytíkhu Ëkuz
Ãkqhe fhLkkh rð»kÞÃkkºkkuLkkt Mk{ÞLke LkkUÄ fhðk{kt ykðe. økwýktfLk yknTÃkh
(AAHPER) Mfkuhªøk xuçk÷ {wsçk fhðk{kt ykÔÞwt.
(7)8 ykuðh nuz Mkðo (u u ou u ou u ou u o Over Head Serve)
nuíkw :u wu wu wu w MkŠðMk fhðkLke þÂõíkLkkt {kÃkLk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww 10 ðku÷eçkku÷, {kÃkÃkèe, økwýÃkºkf íkÚkk rLkÞ{kLkwMkkhLkwt ðku÷eçkku÷ {uËkLk
su{kt {æÞhu¾kÚke 12.5’ Lkkt ytíkhu yuf 30’ Lke Mk{Þktíkh hu¾k Ëkuhðk{kt
ykðe. yk 30’Lke Mk{ktíkh hu¾k Ëkuhðk{kt ykðe. íÞkh ÃkAe çkLLku çkksw
7
yusLk, Ãkk. Lkt. 266
8
fkÂLík¼kE hk. Ãkxu÷, «¼w÷k÷ {ku. fkMkwLÿk, “þkherhf rþûký yLku h{íkøk{ík{kt fMkkuxeyku, {kÃkLk
yLku {qÕÞktfLk”, (økktÄeLkøkh : h{k «fkþLk, 2002), Ãkk. Lkt. 189.
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hu¾kykuLku Mk{ktíkh Ãkkt[-Ãkkt[ Vqx ytËh íkhV, {æÞ hu¾kÚke 25’ ÷tçkkEðk¤e
çku hu¾kyku Ëkuhðk{kt ykðe. yLku Ãkkt[ ÍkuLk çkLkkððk{kt ykÔÞk.
Mkt[k÷Lk :tttt Mkt[k÷Lk ykÃkíkk Ãknu÷k rð»kÞÃkkºkyu Ëzk MkkÚku W»{k«uhf ÔÞkÞk{ fÞkuo.
ÃkAe {uËkLkLke ytrík{hu¾kLke ÃkkA¤ ÂMÚkrík ÷eÄe. ÔneMk÷Lkkt yðksÚke
yk¿kk {¤íkkt fMkkuxe ykÃkLkkhu ËzkLku {kÚkk WÃkh Mknus Ÿ[u QAk¤e nkÚkLku
{kÚkk Ãkh Úkkuzku ÃkkA¤Úke ÷kðe ËzkLku Vxfkhðk{kt ykÔÞku. yk MkŠðMk r¢Þk
ËMk íkf (chance) MkwÄe fhðk{kt ykðe.
økýíkhe : ËMk íkf MkwÄe Mkk[e heíku fhkÞu÷ MkŠðMkLkku Ëzku sux÷k Lktçkhðk¤k ÍkuLk{kt
Ãkzâku íkux÷k økwý fMkkuxe ykÃkLkkh rð»kÞÃkkºkLku ykÃkðk{kt ykÔÞk yLku íkuLke
LkkUÄ fhðk{kt ykðe. økwýktfLk hMku÷-÷uLs (Russel-Lange) MkŠðMk fkiþÕÞ
fMkkuxeLkkt Mfkuhªøk xuçk÷ {wsçk fhðk{kt ykÔÞwt.
(8)9 sBÃk yuLz Mkðo (u ou ou ou o Jump and Serve)
nuíkw :u wu wu wu w sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLke þÂõíkLkkt {kÃkLk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww 10 ðku÷eçkku÷, {kÃkÃkèe, økwýÃkºkf íkÚkk rLkÞ{kLkwMkkhLkwt ðku÷eçkku÷ {uËkLk
su{kt {æÞhu¾kÚke 12.5’ Lkkt ytíkhu yuf 30’ Lke Mk{Þktíkh hu¾k Ëkuhðk{kt
ykðe. yk 30’Lke Mk{ktíkh hu¾k Ëkuhðk{kt ykðe. íÞkh ÃkAe çkLLku çkksw
hu¾kykuLku Mk{ktíkh Ãkkt[-Ãkkt[ Vqx ytËh íkhV, {æÞ hu¾kÚke 25’ ÷tçkkEðk¤e
çku hu¾kyku Ëkuhðk{kt ykðe. yLku Ãkkt[ ÍkuLk çkLkkððk{kt ykÔÞkt.
Mkt[k÷Lk :tttt fMkkuxe ykÃkíkk Ãknu÷k rð»kÞÃkkºkyu Ëzk MkkÚku W»{k«uhf ÔÞkÞk{ fÞkuo. ÃkAe
{uËkLkLke ytrík{hu¾kLke ÃkkA¤ ÂMÚkrík ÷eÄe. ÔneMk÷Lkkt yðksÚke yk¿kk
{¤íkkt fMkkuxe ykÃkLkkh rð»kÞÃkkºkyu ËzkLku nðk{kt Ÿ[u QAkéÞk çkkË
9
yusLk, Ãkk. Lkt. 190.
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ytíkhu¾kLke çknkhÚke ÍzÃke fË{u sBÃk ÷E nðk{kt s {kÚkkÚke Mknus WÃkhÚke
yk¢{f heíku Vxfkhðk{kt ykÔÞku, Ëzku Lkux WÃkhÚke òÞ íku heíku Vxfkhðk{kt
ykÔÞku. yk «fkhLke r¢Þk ËMk íkf MkwÄe fhðk{kt ykðe.
økýíkhe : ËMk íkf MkwÄe Mkk[e heíku fhkÞu÷ MkŠðMkLkku Ëzku sux÷k Lktçkhðk¤k ÍkuLk{kt
Ãkzâku íkux÷k økwý fMkkuxe ykÃkLkkh rð»kÞÃkkºkLku ykÃkðk{kt ykÔÞk yLku íkuLke
LkkUÄ fhðk{kt ykðe. økwýktfLk hMku÷-÷uLs (Russel-Lange) MkŠðMk fkiþÕÞ
fMkkuxeLkkt Mfkuhªøk xuçk÷ {wsçk fhðk{kt ykÔÞwt.
(9)10 MÃkkE®føk (Spiking)
nuíkw :u wu wu wu w MÃkkE®føk Ëhr{ÞkLk rLkÞtºkýþÂõík yuLk [kufMkkELkkt {kÃkLk {kxu.
MkkÄLk MkwrðÄk :wwww Ÿ[e ÷eMke rËðk÷, Ëzk yxf½ze, {kÃkÃkèe yLku rËðk÷Lkkt ÃkkÞkÚke s{eLkLkkt
íkr¤Þk WÃkh 13 VqxLkkt ytíkhu yuf yxf hu¾k Ëkuhðk{kt ykðe.
Mkt[k÷Lk :tttt fMkkuxe ykÃkLkkh rð»kÞÃkkºkyu fMkkuxe þY fhíkkt Ãknu÷kt Ëzk MkkÚku W»{k«uhf
ÔÞkÞk{ fÞkuo. ÃkAe yxfhu¾k ÃkkA¤ fMkkuxe ykÃkLkkhu nkÚk{kt ðku÷eçkku÷
÷E ÂMÚkrík ÷eÄe ÔneMk÷Lkkt yðksÚke nwf{ {¤íkkt fMkkuxe ykÃkLkkh
rð»kÞÃkkºkyu ¾¼kÚke WÃkh ËzkLku WAk¤e yuf nkÚku MÃkkEf fhíkkt íkr¤Þk
yLku W¼e ÷eMke rËðk÷ MkkÚku rhçkkWLz ÚkE Ëzku yxfhu¾kLke ÃkkA¤
rð»kÞÃkkºkLkkt ¾¼k WÃkhLke rËþkyu ÃkwLk:nðk{kt ykðíkk yuf MÃkkEf økýðk{kt
ykðe. yk r¢Þk rð»kÞÃkkºk îkhk rLkhtíkh 20 MkufLz MkwÄe fhðk{kt ykðe.
økýíkhe : yk íkk÷e{kÚkeoLku MÃkkEf fMkkuxe {kxu 20-20 MkufLzLke ºký íkf ykÃkðk{kt
ykðe. yk ºký íkf Ãkife W¥k{ íkf Ëhr{ÞkLk ÚkÞu÷ MÃkkEfLke MktÏÞkLke
LkkUÄ fhðk{kt ykðe. økwýktfLk nuÕ{uLk ðku÷-MÃkkEf xuMx (Helmen Wall
Spike Test) Lkkt Mfkuhªøk xuçk÷ {wsçk fhðk{kt ykÔÞwt.
10
nuhkuÕz yu{. çkuhkuð, hkus{uhe {uføke, yu «uõxef÷ yu«ku[ xw {uÍh{uLx ELk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk, (Úkzo
yurzþLk; rV÷kzuÂÕVÞk : ÷e yuLz Vurçkúøkh, 1979), Ãkk.Lkt. 312.
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Mkhrfx xÙu®LkøkLkw «Úk{ yXðkrzÞkLkwt Mk{ÞÃkºkfÙu w w tÙ u w w tÙ u w w tÙ u w w t
M k { Þ M k k u {ð khuuuu { t ø k¤ð k htttt ç k w Äð k hwwww ø k w h w ð khw ww ww ww w þ w ¢ ð k hwwww þ r L k ð k h h r ð ð k h
5-00 Úke 6-00 WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ
6-00 Úke 6-15 nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe
6-15 Úke 7-00 Þkuøkk Þkuøkk Þkuøkk
7-00 Úke 7-15 [k, fkuVe [k, fkuVe [k, fkuVe
7-15 Úke 8-00 sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk
8-00 Úke 9-00 - 5 fe.{e. ytíkhLke ÷ktçke Ëkuz Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh ELzwhLMk MÃkez ðfo Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MÃkez 20 r{rLkx Mkíkík hLkªøk Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MxÙuLÚk
- MxÙu®[øk yufTMkhMkkEÍ 1) ÂMf®Ãkøk - 30 {exh rM«Lx (V÷k#øk Mxkxo) ({Õxe S{{kt) - Ëhuf òíkLke yuõMkh- 1. çkU[ «uMk
- rhr¢yuþLk øku{ (÷uøk r¢fux) 2) Mfkux yuLz sBÃk rðÚk   5 huÃkexuþLk 1. çkuL[ «uMk   MkkEÍLkwt hurÃkxuþLk 2. ÷uøk f‹÷øk
     çkkhçke÷ (hkuz) - 10 x 6 {exh þx÷ hLk 2. ÷uøk f‹÷øk - rhr¢yuþLk øku{ (Vqxçkku÷) 3. [uMx «uMk MkkEz
3) {urzrMkLk çkku÷ Úkúku ðŠxf÷   3 huÃkexuþLk 3. [uMx «uMk MkkEz {qð{uLx - MxÙuLÚk yufTMkhMkkEÍ     {qð{uLx
    yuLz fu[ - fLxeLÞw 30 ðŠxf÷ sBÃk 4. fkV huEÍ    ytøkuLke òýfkhe 4. fkV huEÍ
4) çkuf ykfo ykuLk çkU[ - rMkxTyÃMk 5. þkuÕzh «uMk 5. þkuÕzh «uMk
5) MkkEz ÷uLStøk rðÚk çkkh - þx÷ hLk rðÚk MkkEz 6. ÷uøk «uMk 6. ÷uøk «uMk
6) xÙkÞMkuÃk yuõMkxuLþLk rðÚk   yuLz çkuf hLk, Úkúe xkE{ 7. f‹÷øk VkuõMk 7. f‹÷øk VkuõMk
   zBçkuÕMk 8. rMkxT-yÃMk 8. rMkxT-yÃMk
7) rMkxT-yÃMk rðÚk {urzrMkLk çkku÷ LkkUÄ : MÃkezðfo {kxu ykuAwt ðsLk LkkUÄ : MxÙuLÚk zuð÷kuÃk fhðk
8) zÙkuÃk sBÃk ykuLk çkkuõMk        ÷ELku ðÄw hurÃkxuþLk        {kxu «{kýMkh ðsLk
    (ðLk yuLz xw çkkuõMk)       MÃkez{kt fhkððk.       Mkux fhðwt.
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M k { Þ M k k u {ð khuuuu { t ø k¤ð k htttt ç k w Äð k hwwww ø k w h w ð khw ww ww ww w þ w ¢ ð k hwwww þ r L k ð k h h r ð ð k h
9-00 Úke 9-30 MxÙu®[øk yLku fw÷ zkWLk yuõMkhMkkEÍ MxÙu®[øk yLku fw÷
zkWLk yuõMkhMkkEÍ
9-30 Úke 11-00 [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk,
ykhk{
11-00 Úke 12 h{ík íku{s Lkerík-rLkÞ{kuLke Mk÷k{íke yLku «kÚkr{f Eòyku {Lkkuði¿kkrLkf íkiÞkhe,
[[ko ytøku zku.  Þ¿kuþ çkûkeLkwt ðõíkÔÞ íkk÷e{e ÞwÂõík «ÞwÂõík
©e Mke.Ãke. hkXkuzLkwt ðõíkÔÞ
12-00 Úke 1-00 çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk
1-00 Úke 3-00 ykhk{ yÚkðk {uøkuÍeLk Mkk{rÞfkuLkwt ðkt[Lk -
3-00 Úke 3-30 [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt
3-30 Úke 4-00 r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe
4-00 Úke 4-30 sLkh÷ ðku‹{øk yÃk shLk÷ ðku‹{øk yÃk sLkh÷ ðku‹{øk yÃk
4-30 Úke 5-00 MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ Vkuh MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ MÃkurMkrVf yuõMkh-
ðku÷eçkku÷ Vkuh ðku÷eçkku÷ MkkEÍ Vkuh ðku÷eçkku÷
5-00 Úke 6-30 yLzh nuLz, yÃÃkh nuLz ÃkkMkLkwt «Úk{ rËðMkLkwt hurÃkxuþLk yLzhnuLz, yÃÃkh nuLz {u[ h{ík «uÂõxMk yLzhnuLz, yÃÃkh yLzh nuLz, yÃÃkh
{køkoËþoLk yLku «uÂõxMk nuLz ÃkkMk «uÂõxMk nuLz ÃkkMk {u[
6-30 Úke 7-00 h{ík, MÃkÄko ytøkuLke [[ko, Mkq[Lkku, MfkW®xøk yLku rðMksoLk
7-00 Úke 8-00 MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt
¼kusLk
8-00 Úke 9-00 htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ h{íkLkkt fkiþÕÞLke Mke.ze. òuðkLkku fkÞo¢{
9-00 Úke þÞLk þÞLk þÞLk
LkkUÄ : MkŠfx xÙu®Lkøk ({tøk¤, økwY, þrLk)Lke «íÞuf MxuþLkLke yuõMkhMkkEÍ 30 MkufLzLke hnuþu, çku MxuþLk ðå[uLkku Mk{Þøkk¤ku 60 MkufLz yLku yk¾e MkŠfx Ãkqýo ÚkÞk ÃkAe 30 r{rLkxLkku rðhk{ hnuþu.
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5-00 Úke 6-00 WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ
6-00 Úke 6-15 nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe
6-15 Úke 7-00 Þkuøkk Þkuøkk Þkuøkk
7-00 Úke 7-15 [k, fkuVe [k, fkuVe [k, fkuVe
7-15 Úke 8-00 sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk
8-00 Úke 9-00 - 30 r{rLkx MkuLz h®Lkøk Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh ELzwhLMk MÃkez ðfo Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MÃkez - çkU[ «uMk Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MxÙuLÚk
- 30 r{rLkx çke[ WÃkh 1. ç÷kuf sBÃk -þx÷ hLk ELk ðku÷eçkku÷ fkuxo yuLz rhyuõþLk MÃkez - ÷uøk «uMk 1. yÃÃkh nuLz ðku÷e
Mku÷ku ðkuxh hLkªøk yLku Vqxçkku÷ 2. yuxuf / MÃkkEf sBÃk - he÷u huMk hurÃkxuþLk 1. rMkxT-yÃMk - nkE Lke yuõþLk     ÃkkMk rðÚk {urzrMkLk
3. MkkEz hku÷, çkuf hku÷ - ÂMfÃkªøk fLxeLÞwyMk 2. ÃkwMk-yÃMk   rðÚk ðuEx çkuÕx     çkku÷
4. ÃkkLk fef - ÂMfÃkªøk rðÚk xTðkEMk sBÃk 3. Ãkw÷-yÃMk - hLkªøk rðÚk ÃkkxoLkh 2. {urzrMkLk çkku÷ Úkúku
5. Vkuhðzo, çkufðzo yuLz 4. hLk rðÚk rMkøLkÕMk    çkkuze ðuEx     ðLk yuLz xq nuLz
   MkkEz hLkªøk 5. rhr¢yuþLk - rMkxT-yÃMk rðÚk 3. yÃkhnuLz nuLz
6. fLxeLÞwMk ðku÷ ÃkkMk rðÚk    yuõMkhMkkEÍ rðÚk çkku÷    ÃkkxoLkh çkkuze ðuEx     ðŠxf÷ ÃkkMk rðÚk
     Vqxçkku÷ 6. çkhÃke sBÃk     çkkMfuxçkku÷
4. yk{o MxÙu®[øk rðÚk
   zBçkuÕMk
5. Mfðkux sBÃk rðÚk
çkkhçke÷ (hkuz)
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9-00 Úke 9-30 MxÙu®[øk yLku fw÷ zkWLk yuõMkhMkkEÍ
9-30 Úke 11-00 [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk,
ykhk{
11-00 Úke 12 ¿kkLkkí{f íkkMk yLku ÞwÂõík Mkkhk ¾u÷kzeykuLkkt yLkw¼ð h{ík ytøkuLkk rLkÞ{ku
«ÞwÂõíkLke Mk{s yLku ðõíkÔÞ yLku Mk{s
12-00 Úke 1-00 çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk
1-00 Úke 3-00 ykhk{ yÚkðk {uøkurÍLk Mkk{rÞfkuLkwt ðkt[Lk
3-00 Úke 3-30 [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt
3-30 Úke 4-00 r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe
4-00 Úke 4-30 sLkh÷ ðku‹{øk yÃk shLk÷ ðku‹{øk yÃk sLkh÷ ðku‹{øk yÃk
4-30 Úke 5-00 MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ Vkuh MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ MÃkurMkrVf yuõMkh-
ðku÷eçkku÷ Vkuh ðku÷eçkku÷ MkkEÍ Vkuh ðku÷eçkku÷
5-00 Úke 6-30 MkŠðMkLkkt «fkhku ytøku {køkoËþoLk Mkku{ðkh «{kýuLkwt MkŠðMk {kxuLke rðrðÄ MkŠðMk «uÂõxMk ykuLk yLzhnuLz, yÃkhnuLz MkŠðMk «uÂõxMk yLku
yLku xurLkMk íkÚkk sBÃk yuLz ÃkwLkhkðíkoLk yuõMkhMkkEÍ yLku «uÂõxMk xkøkuox yLku {u[ «uÂõxMk yLku MkŠðMk «uÂõxMk xuMx íkÚkk {u[ «uÂõxMk
MkðoLke «uõxeMk
6-30 Úke 7-00 h{ík, MÃkÄko ytøkuLke [[ko, h{ík, MÃkÄko ytøkuLke
Mkq[Lkku, MfkW®xøk yLku rðMksoLk [[ko, MfkW®xøk yLku
rðMksoLk
7-00 Úke 8-00 MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt
¼kusLk
8-00 Úke 9-00 htsLk fkÞo¢{ h{íkLkkt fkiþÕÞLke Mke.ze. htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ h{íkLkkt fkiþÕÞLke htsLk fkÞo¢{
rLkËþoLk Mke.ze. rLkËþoLk
9-00 Úke þÞLk þÞLk þÞLk
LkkUÄ : Mkhrfx xÙu®Lkøk ({tøk¤, økwY, þrLk)Lkkt «íÞuf MxuþLkLke yuõMkhMkkEÍ 45 MkufLzLke hnuþu, çku MxuþLk ðå[uLkku Mk{Þøkk¤ku 60 MkufLz yLku yk¾e Mkhrfx Ãkqýo ÚkÞu 3 r{rLkxLkku rðhk{ hnuþu.
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5-00 Úke 6-00 WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ
6-00 Úke 6-15 nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe
6-15 Úke 7-00 Þkuøkk Þkuøkk Þkuøkk
7-00 Úke 7-15 [k, fkuVe [k, fkuVe [k, fkuVe
7-15 Úke 8-00 sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk
8-00 Úke 9-00 - 10 fe.{e. MkkEf®÷øk Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh ELzwhLMk MÃkez ðfo Mkhrfx xÙu®LkÃk Vkuh MÃkez - ðku®føk rðÚk ÃkkxoLkh çkkuze Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MxÙuLÚk
- Lkku{o÷ òu®økøk - hLkªøk - ÂMfÃkªøk rðÚk ðuEx çkuÕx - ÂMfÃkeøk rðÚk xTðkEMk sBÃk 1. ÂMfÃkªøk   ðuExu 1. Ãkw÷-yÃMk
- rMkxT-yÃMk - yk{o MxÙu®xøk rðÚk zBçkuÕMk   rðÚk ðuEx çkuÕx 2. rÍøkÍkøk hLk - MkkEf®÷øk rðÚk ðuEx 2. çkuf ÃkwMk yÃMk
- sBÃk rðÚk ÂMfÃkªøk hkuÃk - rMkxT-yÃMk rðÚk çkkMfuxçkku÷ - 10 {exh þx÷ hLk Mkíkík 3. hLkªøk rðÚk rMkøLkÕMk    çkuÕx 3. Mfðkux
- zÙkuÃk sBÃk - 30 {exh V÷k#øk Mxkxo 4. yuxuf sBÃk rðÚk V÷kuh - MkuLz ðku®føk rðÚk 4. rMkxT-yÃMk rðÚk
- þx÷ hLk 6x3x6 {exh - 50 {exh V÷k#øk Mxkxo    hLkªøk   ÃkkxoLkh çkkuze ðuEx    {uzeMkeLk çkku÷
  Mkíkík - £kuøk sBÃk, çkúkuz sBÃk 5. yuõMkhMkkEÍ rðÚk - {Õxe S{{kt y÷øk 5. ÂMfÃkªøk rðÚk ðuEx
- hLkªøk ykuLk Ä MÃkkux     zBçkuÕMk   y÷øk ÔÞkÞk{     Íufux
6. þx÷ hLk MkkEz ðfo ykÃkðku. 6. sBÃkeøk rðÚk
    6 {exh     çkkhçke÷
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9-00 Úke 9-30 MxÙu®[øk yLku fw÷ zkWLk yuõMkhMkkEÍ
9-30 Úke 11-00 [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk,
ykhk{
11-00 Úke 12 {Lkkurð¿kkLk «kæÞkÃkf zkp. fu. h{ík íku{s Lkerík rLkÞ{ku, ÔÞqnh[Lkk ytøku fku[Lkwt
 ykh. hkXkuzLkwt ðõíkÔÞ MÃkÄko ytøku [[koMk¼k ðõíkÔÞÞ rðrðÄ íkk÷e{
yLku {køkoËþoLk ÃkØrík
12-00 Úke 1-00 çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk
1-00 Úke 3-00 ykhk{ yÚkðk {uøkuÍeLk, ykhk{ yÚkðk {uøkuÍeLk,
Mkk{rÞfkuLkwt ðkt[Lk Mkk{rÞfkuLkwt ðkt[Lk
3-00 Úke 3-30 [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt
3-30 Úke 4-00 r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe
4-00 Úke 4-30 sLkh÷ ðku‹{øk yÃk shLk÷ ðku‹{øk yÃk sLkh÷ ðku‹{øk yÃk
4-30 Úke 5-00 MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ Vkuh MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ MÃkurMkrVf yuõMkh-
ðku÷eçkku÷ Vkuh ðku÷eçkku÷ MkkEÍ Vkuh ðku÷eçkku÷
5-00 Úke 6-30 yLzhnuLz, yÃkhnuLz, MkŠðMk Mkku{ðkhLkkt fkiþÕÞkuLkwt MkŠðMk, xuÃkªøk, {u[ «uÂõxMk MkŠðMk, MkŠðMk rhMkuÃþLk çkku÷ xku®[øk rðÚk ík{k{ fkiþÕÞLkwt
yLku MkŠðMk rhMkuÃMkLk ÃkwLkhkðíkoLk Mku®xøk yLku MÃkkE®føk, ÃkkxoLkh, xurÃk, rhrMkðªøk ÃkwLkhkðíkoLk yLku
{u[ «uÂõxMk {u[ «uÂõxMk {u[ «uÂõxMk
6-30 Úke 7-00 h{ík, MÃkÄko ytøkuLke [[ko, h{ík, MÃkÄko ytøkuLke
 Mkq[Lkku, MfkW®xøk yLku rðMksoLk  [[ko, Mkq[Lkku, MfkW®xøk
yLku rðMksoLk
7-00 Úke 8-00 MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt
¼kusLk
8-00 Úke 9-00 htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ yktíkhhk»xÙeÞ ðku÷eçkku÷ htsLk fkÞo¢{
{u[Lke Mke.ze. rLkËþoLk
9-00 Úke þÞLk þÞLk þÞLk
LkkUÄ : Mkhrfx xÙu®Lkøk ({tøk¤, økwY, þrLk)Lkkt «íÞuf MxuþLkLke yuõMkhMkkEÍ 60 MkufLzLke hnuþu, çku MxuþLk ðå[uLkku Mk{Þøkk¤ku 60 MkufLz yLku yk¾e Mkhrfx Ãkqýo ÚkÞu 3 r{rLkxLkku rðhk{ hnuþu.
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5-00 Úke 6-00 WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðÄe
6-00 Úke 6-15 nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe
6-15 Úke 7-00 Þkuøkk Þkuøkk Þkuøkk
7-00 Úke 7-15 [k, fkuVe [k, fkuVe [k, fkuVe
7-15 Úke 8-00 sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk
8-00 Úke 9-00 - 30 r{rLkx £e MxkE÷ Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh ELzwhLMk MÃkez ðfo Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MÃkez - hLkªøk rðÚk ðuEx sufuxTM Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MxÙLÚk
Mðe®{øk Vkuh ELzwhLMk 1. MÃkkEf sBÃk rðÚk V÷kuh x[ - 30 {exh V÷k#øk Mxkxo 1. þx÷ hLk 9x3x9 {exh - ÂMfÃkªøk rðÚk ðuEx çkuÕx 1. çkU[ «uMk
- MxÙu®[øk yuõMkhMkkEÍ 2. ç÷kuf sBÃk rðÚk MkkEz MxuÃk - 40 {exh V÷k#øk Mxkxo 2. ÂMfÃkªøk rðÚk xTðkEMk sBÃk - Mfkux 2. ÷uøk f‹÷øk
- y÷øk-y÷øk V÷kuh 3. zeÃMk - rÍøkÍkøk hLk 3. rMkxT-yÃMk - ÷uøk «uMk 3. [uMx «uMk MkkEz {qð{uLx
yuõMkhMkkEÍ 4. rMkxT-yÃMk - þx÷ hLk 4. zeÃMk - çkU[ «uMk 4. fkV huEÍ
5. çkhÃke sBÃk - MkkEz hLk, çkuf hLk 5. þx÷ hLk rðÚk MkkEz MxuÃk - yk{o MxÙu®[øk rðÚk zBçkuÕMk 5. þkuÕzh «uMk
6. ÂMfÃkªøk - Vkuhðzo hLk rðÚk rMkøLk÷ 6. yk{o MxÙu®[øk rðÚk zBçkuÕMk - [uMx «uMk 6. ÷uøk «uMk
7. f‹÷øk VkuMk
8. rMkx-yÃMk
9-00 Úke 9-30 MxÙu®[øk yLku fw÷ zkWLk MxÙu®[øk yLku fw÷ zkWLk
yuõMkhMkkEÍ yuõMkhMkkEÍ
9-30 Úke 11-00 [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk,
ykhk{
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11-00 Úke 12 h{ík íku{s Lkerík rLkÞ{kuLke ði¿kkrLkf «rþûký ytøku h{ík{kt fku®[øk ytøku rVxLkuMk ytøku [[ko,
òýfkhe MÃkÄko ytøku ðõíkÔÞ Mk{sý ðku÷eçkku÷ fku[ yun{Ë MktðkË
þu¾Lkwt ðõíkÔÞ
12-00 Úke 1-00 çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk
1-00 Úke 3-00 ykhk{ yÚkðk {uøkuÍeLk ðkt[Lk Mkk{rÞfkuLkwt ðkt[Lk
3-00 Úke 3-30 [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt
3-30 Úke 4-00 r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe
4-00 Úke 4-30 sLkh÷ ðku‹{øk yÃk shLk÷ ðku‹{øk yÃk sLkh÷ ðku‹{øk yÃk
4-30 Úke 5-00 MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ Vkuh MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ MÃkurMkrVf yuõMkh-
ðku÷eçkku÷ Vkuh ðku÷eçkku÷ MkkEÍ Vkuh ðku÷eçkku÷
5-00 Úke 6-30 rhMkuÃþLk, Mku®xøk, MÃkkErføk, Mkku{ðkh hurÃkxuþLk hurÃkxuþLk yLku {u[ «uÂõxMk fkiþÕÞkuLkwt ÃkwLkhkðíkoLk rMkLkeÞh ¾u÷kzeyku xurLkMk yLku sBÃk yuLz
ç÷ku®føk yLku {u[ «uÂõxMk MkkÚku {u[Lkwt ykÞkusLk MkŠðMk íkÚkk MÃkkE®føk
«uÂõxMk, {u[
6-30 Úke 7-00 h{ík, MÃkÄko ytøku [[ko, Mkq[Lkku, h{ík, MÃkÄko ytøku [[ko,
Mkq[Lkku, MfkW®xøk yLku rðMksoLk Mkq[Lkku, MfkW®xøk yLku
rðMksoLk
7-00 Úke 8-00 MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt
¼kusLk
8-00 Úke 9-00 htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ yktíkhhk»xÙeÞ {u[Lke htsLk fkÞo¢{
Mke.ze.Lkwt rLkËþoLk
9-00 Úke þÞLk þÞLk þÞLk
LkkUÄ : Mkhrfx xÙu®Lkøk ({tøk¤, økwhw, þrLk)Lkkt «íÞuf MxuþLkLke yuõMkhMkkEÍ 45 MkufLzLke hnuþu, çku MxuþLk ðå[uLkku Mk{Þøkk¤ku 60 MkufLz yLku yk¾e Mkhrfx Ãkqýo ÚkÞu 3 r{rLkxLkku rðhk{ hnuþu.
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5-00 Úke 6-00 WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ
6-00 Úke 6-15 nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe
6-15 Úke 7-00 Þkuøkk Þkuøkk Þkuøkk
7-00 Úke 7-15 [k, fkuVe [k, fkuVe [k, fkuVe
7-15 Úke 8-00 sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk
8-00 Úke 9-00 - ¢kuMk fLxÙe (8 rf.{e.) Mkhrfx xÙu®Lkf Vkuh ELzwhLMk MÃkez ðfo Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MÃkez MkuLz hLkªøk rðÚk ðuEx sufux Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MxÙuLÚk
rðÚk RõÞwÃk{uLx - 10 rM«Lx - 30 {exhLke ({Õxe S{ WÃkh) - ÂMfÃkªøk rðÚk ðuEx çkuÕx 1. nkV Mfkux rðÚk ÃkkxoLkh
1. yÃkh nuLz ÃkkMk ðŠxf÷e - he÷u Ëkuz 1. MkkEf®÷øk - MÃkkux hLkªøk rðÚk ðuEx 2. {urzMkeLk çkku÷ Úkúku#øk
2. yLzh nuLz MkuÕV ÃkkMk - rÍøkÍkøk hLk 2. hLkªøk ykuLk çkuÕx - sBÃkªøk rðÚk ðuEx     yuLz fu®[øk ðxeof÷e
3. yÃÃkh nuLz ðku÷ ÃkkMk - MkexT-yÃMk 3. yk{o MxÙu®[øk 3. rMkx-yÃMk rðÚk
4. çkku÷ zÙeçk÷ªøk - ÂMfÃkªøk 4. rMkxT-yÃMk     {urzMkeLk çkku÷
5. xuÃkªøk rðÚk çkku÷ 5. ÷uøk «uMk 4. rMkx-yÃMk rðÚk ÃkkxoLkh
6. {urzMkeLk çkku÷ Úkúku 6. f÷o (rhMx) 5. zeÃMk rðÚk ðku÷ MkÃkkuxo
    yuLz fu[ 7. xTðe®Mxøk 6. yk{oTMk yÃk yuLz
8. ÷uøk f÷o    zkWLk rðÚk rçkúõMk
9-00 Úke 9-30 MxÙu®[øk yLku fw÷ zkWLk MxÙu®[øk yLku fw÷
yuõMkhMkkEÍ zkWLk yuõMkhMkkEÍ
9-30 Úke 11-00 [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk,
ykhk{
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11-00 Úke 12 h{ík íku{s Lkerík rLkÞ{kuLke rMkLkeÞh ¾u÷kzeyku rVrÍÞkuÚkuhkrÃkMxLkwt ðõíkÔÞ rðrðÄ íkk÷e{ ÃkØríkyku
ðku÷eçkku÷ fku[ yþkuf ÃkwhkurníkLkwt MkkÚku [[ko Mk¼k ytøku [[ko
ðõíkÔÞ
12-00 Úke 1-00 çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk
1-00 Úke 3-00 ykhk{ yÚkðk {uøkuÍeLkLkwt ðkt[Lk Mkk{rÞfkuLkwt ðkt[Lk
3-00 Úke 3-30 [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt
3-30 Úke 4-00 r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe
4-00 Úke 4-30 sLkh÷ ðku‹{øk yÃk shLk÷ ðku‹{øk yÃk sLkh÷ ðku‹{øk yÃk
4-30 Úke 5-00 MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ Vkuh MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ MÃkurMkrVf yuõMkh-
ðku÷eçkku÷ Vkuh ðku÷eçkku÷ MkkEÍ Vkuh ðku÷eçkku÷
5-00 Úke 6-30 rhMkuÃþLk, Mku®xøk, MÃkkErføk, Mkku{ðkh fkiþÕÞkuLkwt xurLkMk MkŠðMk, sBÃk yuLz Mkðo, {u[ «uÂõxMk yLzh nuLz ÃkkMk, {u[ «uÂõxMk
ç÷ku®føk, rzVuLMk ÃkwLkhkðíkoLk yLku MÃkkEf «uÂõxMk yÃkh nuLz ÃkkMk, çkku÷
xku®Mkøk ykuLk V÷kuh,
xu®Ãkøk zeVuLMk, {u[
6-30 Úke 7-00 h{ík, MÃkÄko ytøku [[ko,  Mkq[Lkku, h{ík, MÃkÄko ytøku
MfkW®xøk yLku rðMksoLk [[ko,  Mkq[Lkku,
MfkW®xøk yLku rðMksoLk
7-00 Úke 8-00 MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt
¼kusLk
8-00 Úke 9-00 htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ h{ík fkiþÕÞ Mke. ze.rLkËþoLk htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{ htsLk fkÞo¢{
7-00 Úke þÞLk þÞLk þÞLk
LkkUÄ : Mkhrfx xÙu®Lkøk ({tøk¤, økwhw, þrLk)Lkkt «íÞuf MxuþLkLke yuõMkhMkkEÍ 60 MkufLzLke hnuþu, çku MxuþLk ðå[uLkku Mk{Þøkk¤ku 60 MkufLz yLku yk¾e Mkhrfx Ãkqýo ÚkÞu 3 r{rLkxLkku rðhk{ hnuþu.
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Mkhrfx xÙu®LkøkLkw Aêk yXðkrzÞkLkwt Mk{ÞÃkºkfÙu w w tÙ u w w tÙ u w w tÙ u w w t
M k { Þ M k k u {ð khuuuu { t ø k¤ð k htttt ç k w Äð k hwwww ø k w h w ð khw ww ww ww w þ w ¢ ð k hwwww þ r L k ð k h h r ð ð k h
5-00 Úke 6-00 WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ WíÚkkLk yLku «kík:rðrÄ
6-00 Úke 6-15 nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe nkshe
6-15 Úke 7-00 Þkuøkk Þkuøkk Þkuøkk
7-00 Úke 7-15 [k, fkuVe [k, fkuVe [k, fkuVe
7-15 Úke 8-00 sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk sLkh÷ fLzeþLkªøk
8-00 Úke 9-00 - 10 r{rLkx ÂMfÃkªøk Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh ELzwhLMk MÃkez ðfo Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MÃkez - 30 r{rLkx ðuEx xÙu®Lkøk Mkhrfx xÙu®Lkøk Vkuh MxÙuLÚk
- 15 r{rLkx Vkxo÷uf 1.  þx÷ hLk 6 x  3 x  6 {exh - he÷u huMk ({Õxe S{ WÃkh) - rMkx - yÃMk 1. çkU[ «uMk
- 5 r{rLkx M÷ku òu®økøk 2.  ÃkwMk-yÃMk - 40 {exh ÂM«Lx 10 ð¾ík 1. Ãkwþ - yÃMk - zf ðkuf 2. ÷uøk «uMk
- 400 {exh ðkufªøk 3.  ÂMfÃkªøk - ¾ku-¾ku ®Mkøk÷ [uELk, 2. çkuf Ãkwþ-yÃMk - Lkku{o÷ sBÃkªøk 3. [uMx «uMk MkkEz {qð{uLx
4.  MÃkkux sBÃk   zçk÷ [uELk hLkªøk 3. Mfkux 4. fkV huEÍ
5.  nkE Lke sBÃk - rMkøLk÷ hLkªøk 4. Mfkux yuLz sBÃk 5. þkuÕzh «uMk
6.  yk{o V÷uõþLk rðÚk 5. nkE Lke yuõþLk 6. f‹÷øk VkuõMk
    zBçkuÕMk 6. rMkxT - yÃMk 7. rMkx-yÃMk
7.  ÷u®Lsøk
8.  çkhÃke sBÃk
9-00 Úke 9-30 MxÙu®[øk yLku fw÷ zkWLk MxÙu®[øk yLku fw÷
yuõMkhMkkEÍ zkWLk yuõMkhMkkEÍ
9-30 Úke 11-00 [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk, ykhk{ [k, LkkMíkku, MLkkLk,  ykhk{
11-00 Úke 12 ¿kkLkkí{f íkkMk îkhk ¾u÷kzeLkk íkk÷e{ ÃkØríkykuLke WÃkÞkurøkíkk h{ík{kt rþMík ytøku ÔÞkÞk{rðËT h{íkLkk fkiþÕÞ rðfkMk
yLkw¼ð yLku «ð[Lk ytøkuLkwt ðõíkÔÞ. ©e rËÃk®Mkn Ëkne{kLkwt ðõíkÔÞ {kxu ÔÞkÞk{rðËT©e
ðe.yu÷.ðk¤kLk w t ðõíkÔÞ
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12-00 Úke 1-00 çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk çkÃkkuhLkwt ¼kusLk
1-00 Úke 3-00 ykhk{ yÚkðk {uøkuÍeLk ðkt[Lk Mkk{rÞfkuLkwt ðkt[Lk
3-00 Úke 3-30 [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt [k, fkuVe, Ãkeýwt
3-30 Úke 4-00 r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe r{÷Lk yLku nkshe
4-00 Úke 4-30 sLkh÷ ðku‹{øk yÃk shLk÷ ðku‹{øk yÃk sLkh÷ ðku‹{øk yÃk
4-30 Úke 5-00 MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ Vkuh MÃkurMkrVf yuõMkhMkkEÍ MÃkurMkrVf yuõMkh-
ðku÷eçkku÷ Vkuh ðku÷eçkku÷ MkkEÍ Vkuh ðku÷eçkku÷
5-00 Úke 6-30 çkÄk s fkiþÕÞkuLkwt hurÃkxuþLk rhMkuÃþLk, xuÃkªøk, rzVuLMk, EðuÕÞwyuþLk ykuV yku÷ {u[ «uÂõxMk Ëhuf fkiþÕÞLke {u[ «uÂõxMk
MÃkkE®føk, ç÷ku®føk «uÂõxMk MfeÕMk «uÂõxMk {u[
6-30 Úke 7-00 h{ík, MÃkÄko ytøkuLke [[ko, h{ík, MÃkÄko ytøkuLke
Mkq[Lkku, MfkW®xøk yLku rðMksoLk [[ko,  Mkq[Lkku, MfkW®xøk
yLku rðMksoLk
7-00 Úke 8-00 MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt ¼kusLk MLkkLk yLku MkktsLkwt
¼kusLk
8-00 Úke 9-00 htsLk fkÞo¢{ fkiþÕÞ Mke.ze.rLkËþoLk htsLk fkÞo¢{ yktíkhhk»xÙeÞ ðku÷eçkku÷ htsLk fkÞo¢{
{u[ Mke. ze. rLkËþoLk
9-00 Úke þÞLk þÞLk þÞLk
LkkUÄ : UUUU Mkhrfx xÙu®Lkøk ({tøk¤, økwhw, þrLk)Lkkt «íÞuf MxuþLkLke yuõMkhMkkEÍ 60 MkufLzLke hnuþu, çku MxuþLk ðå[uLkku Mk{Þøkk¤ku 45 MkufLz yLku yk¾e Mkhrfx Ãkqýo ÚkÞu 3 r{rLkxLkku rðhk{ hnuþu.
L k k UÄ :UUUU «Úk{ A yXðkrzÞkLkku Mkhrfx xÙu®LkøkLke íkk÷e{ Ãkqýo ÚkÞk çkkË ÃkAeLkk A yXðkrzÞk {kxu «Úk{ ºký yXðkrzÞk{kt Mkhrfx xÙu®Lkøk ({tøk¤, økwhw, þrLk)Lkkt «íÞuf MxuþLkLke yuõMkhMkkEÍ 45 MkufLz
hnuþu. ßÞkhu AuÕ÷k ºký yXðkrzÞk{kt 30 MkufLz hnuþu. íku{s AuÕ÷k A yXðkrzÞk Ëhr{ÞkLk ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt fkiþÕÞku Ãkh ðÄkhu ¼khý ykÃkðk{kt ykðþu.
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yktfzkfeÞ «r¢Þktttt
(1) fMkkuxe çkkË {¤u÷ yktfLkku «{ký¼qík yktf YÃkktíkrhík fhe yktfzkfeÞ Ãk]Úk¬hý fhðk{kt
ykðu÷ Au.
(2) {¤u÷ yktfLkk {æÞfku ðå[u MkkÚkofíkk [fkMkðk {kxu 't' fMkkuxe ÷køkw Ãkkzðk{kt ykðe níke.
yLku 0.05 fûkkyu MkkÚkofíkk [fkMkðk{kt ykðe níke.1
1
çkuhe yu÷. òunLMkLk, suf fu. Lku÷MkkuLk, “«uõxef÷ {uÍh{uLxMk Vkuh EðuÕÞwyuþLk ELk rVrÍf÷ yußÞwfuþLk”,
(Úkzo yurzþLk; rËÕne : MkwhSík ÃkÂç÷fuþLk, f{÷Lkøkh, 1988), Ãkk. Lkt. 443.
«fhý
IV
{krníkeLkwt Ãk]Úk¬hý yLkuwt ] uw t ] uw t ] uw t ] u
yÇÞkMkLkk Ãkrhýk{kuu uuu
{krníkeLkwt Ãk]Úk¬hý yLku yÇÞkMkLkkt Ãkrhýk{ku
yk «fhý{kt MktþkuÄLkLke «r¢ÞkLkwt ðýoLk fhðk{kt ykÔÞtw Au. yk yÇÞkMkLkku {wÏÞ nuíkw
ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hk»xÙeÞ MíkhLkkt ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík Äkuhý WÃkh rLkrùík
íkk÷e{Lke yMkhLkku yÇÞkMk fhðkLkku níkku.
WÃkhkuõík þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt {n¥ðLku æÞkLk{kt hk¾e MktþkuÄfu ¾u÷kzeykuLkwt ¾¼kLkwt çk¤,
ÃkuxLkkt MLkkÞwykuLke MknLkþÂõík, økrík Mkw{u¤, ÃkøkLkkt MLkkÞwykuLkwt rðMVkuxf çk¤, ÍzÃk, MknLkþe÷íkk
yLku ðku÷eçkku÷ h{ík fkiþÕÞLke ûk{íkk òýðk {kxuLkku ykþÞ hkÏÞku níkku.
yk MktþkuÄLkfkÞo {kxu sqLkkøkZ rsÕ÷kLkkt ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞ Míkhu ¼køk ÷eÄu÷k 25
¾u÷kze ¼kEyku yLku 25 ¾u÷kze çknuLkku WÃkh yknTÃkh (AAHPER) ÞwÚk rVxLkuþ fMkkuxe yLku hMku÷
-÷uLs (Russel-Lange) MkŠðMk fMkkuxe íku{s nuÕ{uLk ðku÷ MÃkkEf (Helmen Wall Spike) fkiþÕÞ
fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe níke yLku fMkkuxe îkhk sYhe {krníkeMk¼h «kÚkr{f yktfzkykuLkwt yufºkefhý
fhðk{kt ykÔÞwt níkwt.
yktfzkykuLkwt Ãk]Úk¬hýt u w t ]t u w t ]t u w t ]t u w t ]
yknTÃkh ÞwÚk rVxLkuþ xuMx îkhk rð»kÞÃkkºkkuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLke fMkkuxe îkhk íku{s
h{ík fkiþÕÞ {kxu hMku÷-÷uLs MkŠðMk fMkkuxe yLku nuÕ{uLk ðku÷ MÃkkEf fMkkuxe îkhk {krníke
íkÃkkMkðk{kt ykðe níke. {¤u÷ {krníkeLkk {æÞfku þkuÄe ‘t’ fMkkuxe ÷køkw Ãkkzðk{kt ykðe níke.
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhýo wt uo w t uo w t uo w t u
yk yÇÞkMkLkwt Ãkrhýk{ þkuÄðk ‘t’ fMkkuxe ÷køkw Ãkkzðk{kt ykðe níke. MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý
0.05 Lkwt ÷uðk{kt ykðu÷ Au. {khk {tíkÔÞ {wsçk yk yÇÞkMkLkwt Ãkrhýk{ òuðk {kxu yk Äkuhý Ãkqhíkwt
yLku ÞkuøÞ níkwt.
þkuÄ¾ku¤u uu uu uu u
yk yÇÞkMk{kt sqLkkøkZ rsÕ÷kLkkt hk»xÙeÞ Míkhu ¼køk ÷eÄu÷k 25 ¾u÷kzeyku ¼kEyku yLku
25 ¾u÷kze çknuLkkuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLkwt {kÃkLk fhðk {kxu yknTÃkh (AAHPER)  ÞwÚk rVxLkuþ
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xuMx yLku h{ík fkiþÕÞ{kt MkŠðMkLkk fkiþÕÞ {kxu hMku÷-÷uLs (Russel-Lange)  Mkðo fMkkuxe yLku
MÃkkEf fkiþÕÞ {kxu nuÕ{Lk ðku÷ MÃkkEf (Helmen Wall Spike) xuMx ÷uðk{kt ykðe níke. xuMx ðzu
{¤u÷ yktfLku yknTÃkh ÞwÚk rVxLkuþ xuMx yLku hMku÷-÷uLs Mkðo xuMx íkÚkk nuÕ{uLk ðku÷ MÃkkEf xuMxLkkt
Mfkuhªøk xuçk÷ «{kýu økwý ykÃkðk{kt ykÔÞk yLku {¤u÷ yktfLkk {æÞfku þkuÄe 't' fMkkuxe îkhk
MkkÚkofíkk íkÃkkMkðk{kt ykðe níke.
çkLLku Mðíktºk sqÚkLkkt y÷øk-y÷øk {æÞfku þkuÄe 't' fMkkuxe ðzu íkuLke 0.05 fûkkyu MkkÚkofíkk
íkÃkkMkðk{kt ykðe. su swËe swËe Mkkhýeyku{kt Ëþkoððk{kt ykðu÷ Au.
Mkkhýe - 1
Ÿ[f (Pull-Ups) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeu t u u u u q o u uu t u u u u q o u uu t u u u u q o u uu t u u u u q o u u
{æÞfku yLku u uu uu uu u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 Ÿ[f ¼kEyku 57.40 70.80 13.40 4.01 0.80 16.70*
(Pull-Ups)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-1 Ÿ[f fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 16.70 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke Ÿ[f Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ fu
Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLkk nkÚk yLku ¾¼kLkk MLkkÞwykuLke þÂõík{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 1uuuu
Ÿ[f (Pull-Ups) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 2
çkuLz Lke rMkxT-yÃMk (u Tu Tu Tu T Bend Knee Sit-Ups) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðou t u u u u q ou t u u u u q ou t u u u u q ou t u u u u q o
yLku W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u u uu u u uu u u uu u u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 çkuLz Lke ¼kEyku 50 72.48 22.48 10.86 2.17 10.35*
rMkxT-yÃMk
(Bend Knee
Sit-Ups)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-2 çkuLz Lke rMkxT-yÃMk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 10.35 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke çkuLz Lke rMkxT-yÃMk Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLkk ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík yLku MknLkþÂõík{kt ðÄkhku
ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 2uuuu
çkuLz Lke rMkxT-yÃMk (u Tu Tu Tu T Bend Knee Sit-Ups) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 3
þx÷ hLk (Shuttle Run)  fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥khu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o u
fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 þx÷ hLk ¼kEyku 30.12 51.08 20.96 5.74 1.15 18.25*
(Shuttle
Run)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-3 þx÷ hLk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 18.25 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke þx÷ hLk Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ
fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 3uuuu
þx÷ hLk (Shuttle Run) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 4
¾ze ÷ktçkefqË (t qt qt qt q Standing Long Jump) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðou t u u u u q ou t u u u u q ou t u u u u q ou t u u u u q o
yLku W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u u uu u u uu u u uu u u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 ¾ze ÷ktçke ¼kEyku 62.36 79.56 17.2 3.93 0.79 21.90*
fqË
(Standing
Long Jump)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-4 ¾ze ÷ktçke fqË fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 21.90 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke ¾ze ÷ktçke fqË Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLkk ÃkøkLkk MVkuxf çk¤{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 4uuuu
¾ze ÷ktçke fqË (t qt qt qt q Standing Long Jump) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 5
50 ðkh Ëkuz (uuuu 50 Yard Dash) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥khu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o u
fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 50 ðkh ¼kEyku 39 52.20 13.20 5.57 1.11 11.85*
Ëkuz
(50 Yard
Dash)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-5 50 ðkh Ëkuz fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 11.85 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke 50 ðkh Ëkuz Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ
fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke ÍzÃk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
78
yk÷u¾ - 5uuuu
50 Þkzo Ëkuz (o uo uo uo u 50 Yard Dash) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 6
600 ðkh Ëkuz / [k÷ (uuuu 600 Yard Run or Walk) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkku t u u u uu t u u u uu t u u u uu t u u u u
Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku q o u u u uq o u u u uq o u u u uq o u u u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 600 ðkh ¼kEyku 36.32 53.92 17.6 5.58 1.12 15.76*
Ëkuz / [k÷
(600 Yard
Run or
Walk)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-6 600 ðkh Ëkuz / [k÷ fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 15.76 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke 600 ðkh Ëkuz / [k÷ Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt
fne þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke YrÄhkr¼Mkhý ïMkLk MknLk þÂõík{kt ðÄkhku
ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 6uuuu
600 ðkh Ëkuz / [k÷ (uuuu 600 Yard Run or Walk) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 7
ykuðh nuz Mkðo (u u ou u ou u ou u o Over Head Serve) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLkuu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o u
W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 ykuðh nuz ¼kEyku 25.96 28.80 2.84 1.68 0.34 8.47*
Mkðo
(Over Head
Serve)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-8 ykuðh nuz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.47 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke ykuðh nuz Mkðo Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo{kt ðÄkhku ÚkkÞ
Au.
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yk÷u¾ - 7uuuu
ykuðh nuz Mkðo (u u ou u ou u ou u o Over Head Serve) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 8
sBÃk yuLz Mkðo (u ou ou ou o Jump and Serve) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLkuu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o uu t u u u u q o u
W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 sBÃk yuLz ¼kEyku 23.60 26.40 2.80 1.68 0.34 8.31*
Mkðo
(Jump and
Serve)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-7 sBÃk yuLz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.31 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke sBÃk yuLz Mkðo Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 8uuuu
sBÃk yuLz Mkðo (u ou ou ou o Jump and Serve) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 9
MÃkkE®føk (Spiking) fMkkuxe{kt ¼kEykuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeu t u u u u q o u uu t u u u u q o u uu t u u u u q o u uu t u u u u q o u u
{æÞfku yLku u uu uu uu u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 MÃkkE®føk ¼kEyku 14.76 16 1.24 0.88 0.18 7.05*
(Spiking)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-9 MÃkkE®føk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 7.05 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke MÃkkE®føk Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ
fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke MÃkkE®føk fkiþÕÞ ÃkhLkk Mkk{ÚÞo{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 9uuuu
MÃkkE®føk (Spiking) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 10
÷xf (Flexed arm Hang) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥khu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o u
fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 ÷xf çknuLkku 50.44 58.36 7.92 3.46 0.69 11.43*
(Flexed
arm Hang)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-10 ÷xf fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 11.43 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke ÷xf Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ fu
Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke nkÚk yLku ¾¼kLke þÂõík{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 10uuuu
÷xf (Flexed arm Hang) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 11
çkuLz Lke rMkxT-yÃMk (u Tu Tu Tu T Bend Knee Sit-Ups) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðou t u u u u u q ou t u u u u u q ou t u u u u u q ou t u u u u u q o
yLku W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u u uu u u uu u u uu u u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 rMkx-yÃMk çknuLkku 60.64 71.88 11.24 5.55 1.11 10.13*
(Bend Knee
Sit-Ups)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-11 çkuLz Lke rMkxT-yÃMk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 10.13 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke çkuLz Lke rMkxT-yÃMk Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLkk ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík yLku MknLkþÂõík{kt ðÄkhku
ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 11uuuu
çkuLz Lke rMkxT-yÃMk u Tu Tu Tu T (Bend Knee Sit-Ups) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 12
þx÷ hLk (Shuttle Run)  fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥khu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o u
fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 þx÷ hLk çknuLkku 34.80 53.24 18.44 6.59 1.32 13.99*
(Shuttle
Run)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-12 þx÷ hLk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 13.99 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke þx÷ hLk Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ
fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 12uuuu
þx÷ hLk (Shuttle Run) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 13
¾ze ÷ktçkefqË (t qt qt qt q Standing Long Jump) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLkuu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o u
W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 ¾ze ÷ktçke çknuLkku 80 93.32 13.32 8.01 1.60 8.31*
fqË
(Standing
Long Jump)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-13 ¾ze ÷ktçke fqË fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.31 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke ¾ze ÷ktçke fqË Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLkk ÃkøkLkk MVkuxf çk¤{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 13uuuu
¾ze ÷ktçke fqË t qt qt qt q (Standing Long Jump)  Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 14
50 ðkh Ëkuz (uuuu 50 Yard Dash) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥khu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o u
fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 50 ðkh çknuLkku 36.76 58.92 22.16 13.25 2.65 8.36*
Ëkuz
(50 Yard
Dash)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-14 50 ðkh Ëkuz fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.36 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke 50 ðkh Ëkuz Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ
fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke ÍzÃk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 14uuuu
50 ðkh Ëkuz uuuu (50 Yard Dash) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 15
600 ðkh Ëkuz / [k÷ (uuuu 600 Yard Run or Walk) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkku t u u u u uu t u u u u uu t u u u u uu t u u u u u
Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku q o u u u uq o u u u uq o u u u uq o u u u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 600 ðkh çknuLkku 33.40 44.48 11.08 9.76 1.95 5.67*
Ëkuz / [k÷
(600 Yard
Run or
Walk)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-15 600 ðkh Ëkuz / [k÷ fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 5.67 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke 600 ðkh Ëkuz / [k÷ Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt
fne þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke YrÄhkr¼Mkhý-ïMkLk MknLk þÂõík{kt ðÄkhku
ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 15uuuu
600 ðkh Ëkuz / [k÷ uuuu (600 Yard Run or Walk) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLkeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Mkh¾k{ýe Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 16
ykuðh nuz Mkðo (u u ou u ou u ou u o Over Head Serve) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLkuu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o u
W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 ykuðh nuz çknuLkku 21.80 29.72 7.92 3.38 0.68 11.72*
Mkðo
(Over Head
Serve)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-16 ykuðh nuz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 11.72 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke ykuðh nuz Mkðo Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo{kt ðÄkhku ÚkkÞ
Au.
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yk÷u¾ - 16uuuu
ykuðh nuz Mkðo u u ou u ou u ou u o (Over Head Serve) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
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Mkkhýe - 17
sBÃk yuLz Mkðo (u ou ou ou o Jump and Serve) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLkuu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o uu t u u u u u q o u
W¥kh fMkkuxe {æÞfku yLku u u uu u uu u uu u u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 sBÃk yuLz çknuLkku 18.72 28.80 10.08 2.75 0.55 18.31*
Mkðo
(Jump and
Serve)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-17 sBÃk yuLz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 18.31 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu
(44=2.00) MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk
«kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke sBÃk yuLz Mkðo Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne
þfkÞ fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 17uuuu
sBÃk yuLz Mkðo u ou ou ou o (Jump and Serve) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
18.72
28.80
0.00
5.00
10.00
15.00
20.00
25.00
30.00
35.00
Ãkqðo fMkkuxe W¥kh fMkkuxe
Ãkqðo fMkkuxe W¥kh fMkkuxe
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Mkkhýe - 18
MÃkkE®føk (Spiking) fMkkuxe{kt çknuLkkuyu fhu÷k Ëu¾kðLkk Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeu t u u u u u q o u uu t u u u u u q o u uu t u u u u u q o u uu t u u u u u q o u u
{æÞfku yLku u uu uu uu u 't' «{ký
¢{ «ð]r¥k]]]] s qÚkqqqq {æÞf {æÞf «{krýík «{krýík {¤u÷ uuuu 't'
Ãkqðoq oq oq oq o W¥kh íkVkðík rð[÷Lk ¼q÷qqqq hurþÞkuu uu uu uu u
fMkkuxeuuuu fMkkuxeuuuu
1 MÃkkE®føk çknuLkku 12.60 14.32 1.72 0.54 0.11 15.87*
(Spiking)
MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 fûkkyu 't' (24) = 1.71
Mkkhýe-18 MÃkkE®føk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 15.87 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf íkk÷e{ çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {¤u÷ Au.
þkuÄ¾ku¤Lke [[kou u ou u ou u ou u o
rð»kÞÃkkºkkuLku çkkh yXðkrzÞkLkk Mkhrfx xÙu®LkøkLkk ¢{kLkwçkØ íkk÷e{ fkÞo¢{{ktÚke ÃkMkkh
fhðkÚke MÃkkE®føk Ëu¾kðLkk yktf{kt LkkUÄÃkkºk MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ykÚke yuðwt fne þfkÞ
fu Mkhrfx xÙu®LkøkLkk fkhýu rð»kÞÃkkºkkuLke MÃkkE®føk fkiþÕÞ ÃkhLkk Mkk{ÚÞo{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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yk÷u¾ - 18uuuu
MÃkkE®føk (Spiking) Ãkqðo yLku W¥kh fMkkuxeLkk {æÞfkuLke Mkh¾k{ýeq o u u uq o u u uq o u u uq o u u u
Ëþkoðíkku yk÷u¾o u uo u uo u uo u u
12.60
14.32
11.50
12.00
12.50
13.00
13.50
14.00
14.50
Ãkqðo fMkkuxe W¥kh fMkkuxe
Ãkqðo fMkkuxe W¥kh fMkkuxe
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WífÕÃkLkkLke [[ko
¢{ WífÕÃkLkk 't' økwýku¥khw uw uw uw u MkkÚkofíkkLkw to w to w to w to w t MðefkÞooooo
Äkuhýuuuu yMðefkÞooooo
1 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 16.70* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuLkk nkÚk yLku ¾¼kLkk MLkkÞwykuLke (24=1.71)
þÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
2 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 10.35* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuLkk ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík yLku (24=1.71)
MknLkþÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
3 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 18.25* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuuLke ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk Ãkh  MkkÚkof (24=1.71)
yMkh òuðk {¤þu.
4 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 21.90* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuLkk ÃkøkLkk MLkkÞwykuLke rðMVkuxf (24=1.71)
þÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
5 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 11.85* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuuLke ÍzÃk Ãkh Úkíke MkkÚkof yMkh (24=1.71)
òuðk {¤þu.
6 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 15.76* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuuLkk YrÄhkr¼Mkhý - ïMkLk (24=1.71)
MknLkþÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
7 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 8.47* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuLkk MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo Ãkh (24=1.71)
MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
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¢{ WífÕÃkLkk 't' økwýku¥khw uw uw uw u MkkÚkofíkkLkw to w to w to w to w t MðefkÞooooo
Äkuhýuuuu yMðefkÞooooo
8 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 8.31* 0.05 MðefkÞo
¼kEykuLkk sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk (24=1.71)
Mkk{ÚÞo Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
9 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË 7.05* 0.05 MðefkÞo
¾u÷kze ¼kEykuLkk MÃkkE®føk fkiþÕÞ{kt (24=1.71)
rLkÞtºký yLku [kufMkkELkk Mkk{ÚÞo Ãkh
MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
10 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 11.43* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuLkk nkÚk yLku ¾¼kLkk MLkkÞwykuLke (24=1.71)
þÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
11 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 10.13* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuLkk ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík yLku (24=1.71)
MknLkþÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
12 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 13.99* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuuLke ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk Ãkh  MkkÚkof (24=1.71)
yMkh òuðk {¤þu.
13 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 8.31* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuLkk ÃkøkLkk MLkkÞwykuLke rðMVkuxf (24=1.71)
þÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
14 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 8.36* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuuLke ÍzÃk Ãkh Úkíke MkkÚkof yMkh (24=1.71)
òuðk {¤þu.
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¢{ WífÕÃkLkk 't' økwýku¥khw uw uw uw u MkkÚkofíkkLkw to w to w to w to w t MðefkÞooooo
Äkuhýuuuu yMðefkÞooooo
15 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 5.67* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuuLkk YrÄhkr¼Mkhý - ïMkLk (24=1.71)
MknLkþÂõík Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
16 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 11.72* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuLkk MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo Ãkh (24=1.71)
MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
17 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË ¾u÷kze 18.31* 0.05 MðefkÞo
çknuLkkuLkk sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk (24=1.71)
Mkk{ÚÞo Ãkh MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
18 çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk çkkË 15.87* 0.05 MðefkÞo
¾u÷kze çknuLkkuLkk MÃkkE®føk fkiþÕÞ{kt (24=1.71)
rLkÞtºký yLku [kufMkkELkk Mkk{ÚÞo Ãkh
MkkÚkof yMkh òuðk {¤þu.
«fhý
V
Mkkhktþ, íkkhýkut ut ut ut u
yLkuu uuu
¼÷k{ýkuu uuu
Mkkhktþ, íkkhýku yLku ¼÷k{ýku
Mkkhktþtttt
þkherhf rþûkýLke yLkufrðÄ «ð]r¥kyku{kt ½ýeçkÄe ÔÞÂõíkøkík, MkktrÄf yLku îLî
«ð]r¥kykuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. hk»xÙeÞ yLku yktíkhhk»xÙeÞ Míkh Ãkh yk h{ík-«ð]r¥kykuLke nheVkEyku
Úkíke nkuÞ Au. íku{ Aíkkt ðirïf Míkhu rðrðÄ h{íkku {kxu yurþÞLk h{íkkuíMkð, ykur÷ÂBÃkf h{íkkuíMkð
ðøkuhu h{íkkuíMkð yux÷k ykf»kof heíku Þkuòíkk nkuÞ Au fu suÚke yk h{íkkuyu ÃkkuíkkLkwt ykøkðwt yÂMíkíð
Q¼wt fÞwO Au.
yksLkkt MÃkÄkoí{f Þwøk{kt h{íkøk{ík ûkuºku ðÄw íkeðú økríkyu ¾u÷kzeykuLkkt Lkðk rð¢{ Mkòoíkk
hnu Au. ÃkhtÃkhkøkík ykur÷ÂBÃkfMk h{íkkuíMkðLkku WËTuþ Au VkMxh, nkÞh yLku MxÙkuLøk. yk WËTuþ
h{íkøk{íkLkkt «íÞuf ûkuºk MkkÚku ðÄw ÍzÃkÚke ÞÚkkÚko fhe hÌkku Au. yøkkW MÃkÄko{kt su rð¢{ku Mkòoíkk
níkk íku ð»kkuo MkwÄe y¾tz hnuíkk níkk yLku ¾u÷kzeLkkt Lkk{ MkkÚku òuzkÞu÷k hnuíkk níkk. Ãkhtíkw yksu nðu
yuðwt hÌkwt LkÚke. yksLke yktíkhhk»xÙeÞ h{íkku ðÄw íkeðú çkLke hne Au, ¾u÷kze ðÄw Mk[uík, Mk¼kLk yLku
[eðx Ëk¾ðíkk ÚkÞk Au.
h{íkðehkuLke þkherhf yLku {kLkrMkf Mkßsíkk ðÄkhðkLkwt {wÏÞ fkhý Au rð¿kkLkLke nhýVk¤,
fÕÃkLkk çknkhLke ði¿kkrLkf Zçku ¾u÷kze yksu íkk÷e{ Ãkk{u Au. íkk÷e{Lkkt MkkÄLkku Ãký yrík ykÄwrLkf
çkLÞkt Au. þhehu íku÷ {ËoLk fheLku MkqhsLkkt çk¤çk¤íkk íkkÃk{kt ¾u÷kze su y¾kzkLke ytËh Ëtz-çkuXf
Ãke÷íkku yu y¾kzk yksu Lkk{þu»k ÚkE økÞk Au. y¾kzkLkwt MÚkkLk nðu nkExuf rsBLkurþÞ{u ÷E ÷eÄwt
Au. íkk÷e{ ykÃkíkk y¾kzkLkwt økwÁ fu WMíkkËLkkt MÚkkLku rVrÍÞkuÚkuhkrÃkMx økkuXðkE økÞk Au.
fkuE yuf [ku¬Mk ¾u÷kzeLke þkherhf ÞkuøÞíkk fux÷e Au ? yLku yu{kt fux÷k xfk ðÄkhku
fhe þfkÞ ? yu nðu ykÄwrLkf fkuBÃÞwxh fhe ykÃku Au. suLkk ÃkhÚke rVrÍÞkuÚkuhkrÃkMx yLku
{Lkkur[rfíMkf íkk÷e{Lke YÃkhu¾k Lk¬e fhu Au. xqtf{kt MÃkkuxoTMk MkkÞLMk Lkk{Lke yuf Lkðe s þk¾k
¾u÷kzeLkku {wÏÞ ykÄkh çkLke økE. ði¿kkrLkf Zçku yÃkkíke íkk÷e{ íkÚkk {ËËYÃk çkLkíkk Ãkqhf yknkhku
yLku Lkðk MkkÄLkkuyu ¾u÷kzeLke ûk{íkk{kt rðM{ÞsLkf økwýkfkh fÞkuo Au.
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ðíko{kLk Mk{Þ{kt ¾u÷kzeLke þkherhf ÞkuøÞíkk ðÄkhðk íkk÷e{Lke ykÄwrLkf ÃkØríkyku
íkiÞkh fhðk{kt ykðu Au. íkk÷e{ ÃkØríkyku{ktLke Lkðe-Lkðe íkfLkefku yLku Lkðk Lkðk WÃkfhýku
rðfrMkík ÚkE hÌkkt Au. ½ýe Lkðe Lkðe «Þkuøkþk¤kyku yÂMíkíð{kt ykðe hne Au. íkuÚke s Ëhuf
¾u÷kzeykuLkkt fkiþÕÞ, xufrLkf yLku þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt rðfkMk Ãkh ðÄw æÞkLk ykÃke þfkÞ Au.
yks fkhýÚke ¾u÷kzeykuLke Ëhuf «fkhLke fkÞofwþ¤íkk{kt LkkUÄÃkkºk MkwÄkhku òuðk {¤u Au. ík{k{
«fkhLke fkÞofwþ¤íkkLkkt rðfkMk{kt MLkkÞwçk¤, MLkkÞw MknLkþÂõík, økríkMkw{u¤, rðMVkuxf çk¤,
ÍzÃk, MknLkþe÷íkk ðøkuhu h{íkLkkt «ËþoLk{kt ÃkkÞkLkkt yLku {n¥ðLkkt ÃkkMkktyku økýðk{kt ykðu Au.
su{fu ðku÷eçkku÷, nuLzçkku÷, çkkMfuxçkku÷, nkufe, ¾ku-¾ku fu ¾u÷fqË suðk h{íkLkkt ûkuºkku{kt þkherhf
ÞkuøÞíkkLkkt ÃkkMkk rðLkk MkV¤íkk «kÃík ÚkE þfu Lknª, íkuÚke h{íkku{kt ÍzÃk, [Ãk¤íkk, Lk{LkeÞíkk,
ÃkøkLke WAk¤þÂõík ðøkuhu økwý nkuðk yíÞtík sYhe çkLku Au. [Ãk¤íkkÃkqðofLkkt fkÞo{kt ÍzÃk yu
yøkíÞLke çkkçkík Au, suÚke ¾u÷kze yuf ÂMÚkrík{ktÚke çkeS ÂMÚkrík{kt VuhçkË÷e {n¥k{ ÍzÃku Mkw{u¤Ãkqðof
fhe þfu Au. ykÚke ykuAe Lk{LkeÞíkkðk¤ku ¾u÷kze fkiþÕÞLke fk{økehe{kt ykuAe þÂõík ¾[uo Au. íkuÚke
yMkhfkhf r¢Þk {kxu ÍzÃk, çk¤ yLku Lk{LkeÞíkk ºkýuÞLkwt MktÞkusLk nkuðwt sYhe Au.
yk yÇÞkMkLkku nuíkw ðku÷eçkku÷ h{ík{kt sqLkkøkZ rsÕ÷kLkkt hk»xÙeÞfûkkyu ¼køk ÷eÄu÷
¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk yLku h{ík Äkuhý Ãkh rLkrùík íkk÷e{Lke yMkhLkku yÇÞkMk.
yk yæÞÞLk{kt ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLke
þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt swËk swËk ÃkkMkkt suðk fu nkÚk yLku ¾¼kLkk MLkkÞwykuLke þÂõík, ÃkuxLkkt MLkkÞwykuLke
þÂõík yLku MknLkþÂõík, ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk, ÃkøkLkk MLkkÞwykuLke rðMVkuxf þÂõík, ÍzÃk,
YrÄhkr¼Mkhý-ïMkLk MknLkþÂõík íkÚkk h{ík fkiþÕÞ ytíkøkoík MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo, sBÃk MkkÚku
MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo yLku MÃkkE®føk{kt rLkÞtºký yLku [kufMkkELkk Mkk{ÚÞo suðk ÃkkMkkyku Ãkh
Mkhrfx íkk÷e{Lke yMkhku òuðk {kxu 25 ¾u÷kze ¼kEyku yLku 25 ¾u÷kze çknuLkkuLkk çku Mðíktºk sqÚk
ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞk níkk. suykuLke ô{h 17 Úke 25 ð»koLke níke.
fMkkuxeLke þYykík fhíkkt Ãknu÷kt rð»kÞÃkkºkkuLku fMkkuxeLke «ð]r¥kykuÚke Ãkrhr[ík fhðk{kt
ykÔÞk. suÚke íkuyku ÃkkuíkkLke fk{økehe Mkkhe heíku ykÃke þfu. fMkkuxe ÷uðkLke þYykík fhe íku Ãknu÷k
rð»kÞÃkkºkkuLku Eò{ktÚke Wøkkhðk {kxu ÃkkuíkkLke heíku W»{k«uhf fMkhíkku fhðkLke Aqx ykÃkðk{kt ykðe
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níke. yk fMkkuxeykuLkwt Mkt[k÷Lk MktþkuÄfu Ãkkuíku s fÞwO níkwt. fMkkuxe ÷uðkLke fkÞoÃkØrík MktÃkqýoÃkýu ¿kkLke
yuðk þkherhf rþûkýLkk yæÞkÃkfku íkÚkk rþûký yLkwÃkkhtøkíkLkku yÇÞkMk fhíkk rðãkÚkeoykuLke {ËË
÷uðk{kt ykðe níke.
ðku÷eçkku÷ h{íkLkkt hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLke þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt
ÃkkMkktykuLkkt yÇÞkMk {kxu rðrðÄ fMkkuxeyku suðe fu Ãkw÷-yÃMk, V÷uûk yk{o nuLøk rMkxT-yÃMk, þx÷
hLk, ¾ze ÷ktçke fqË, 50 ðkh Ëkuz, 600 ðkh Ëkuz / [k÷ yLku h{ík fkiþÕÞ ûk{íkkLkkt {kÃkLk {kxu
ykuðh nuz Mkðo, sBÃk yuLz Mkðo yLku MÃkkE®føk fMkkuxe ÷uðk{kt ykðe níke. {u¤ðu÷ «kÃíkktfkuLku
«{ký¼qík «kÃíkktfku{kt ÃkrhðŠíkík fhðk{kt ykÔÞk níkk. rðrðÄ ÃkkMkktykuLke Mkh¾k{ýe fhðk {kxu ‘t’
fMkkuxeLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykÔÞku níkku yLku íkuLkwt MkkÚkofíkkLkwt Äkuhý 0.05 ÃkMktË fhðk{kt ykÔÞwt níkwt.
Ãkrhýk{ku :uuuu
¼kEyku :uuuu
Ÿ[f fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 16.70 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00) MkkÚkofíkkLku
yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u
yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
çkuLz Lke rMkxT-yÃMk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 10.35 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
þx÷ hLk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 18.25 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
¾ze ÷ktçke fqË fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 21.90 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
50 ðkh Ëkuz fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 11.85 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
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MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
600 ðkh Ëkuz / [k÷ fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 15.76 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
ykuðh nuz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.47 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
sBÃk yuLz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.31 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
MÃkkE®føk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 7.05 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00) MkkÚkofíkkLku
yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u
yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
çknuLkku :u uu uu uu u
÷xf fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 11.43 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00) MkkÚkofíkkLku
yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk {æÞfku ðå[u
yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
çkuLz Lke rMkxT-yÃMk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 10.13 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
þx÷ hLk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 13.99 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
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¾ze ÷ktçke fqË fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.31 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
50 ðkh Ëkuz fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 8.36 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
600 ðkh Ëkuz / [k÷ fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 5.67 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
ykuðh nuz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 11.72 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
sBÃk yuLz Mkðo fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 18.31 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
MÃkkE®føk fMkkuxeLkku 't' hurþÞku 15.87 òuðk {¤u Au. su 0.05 fûkkyu (44=2.00)
MkkÚkofíkkLku yLkwMkhu Au. íkuÚke Ãkqðo fMkkuxe yLku «kÞkurøkf {kðsík çkkË W¥kh fMkkuxeLkk «kóktfkuLkk
{æÞfku ðå[u yÚkoMkq[f íkVkðík òuðk {éÞku níkku.
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku-çkunLkkuLku çkkh MkÃíkkn
MkwÄe Mkhrfx xÙu®Lkøk ([r¢Þ íkk÷e{) ykÃkðkÚke íku{Lkkt þkherhf ÞkuøÞíkkLkkt ÃkkMkkt suðk fu nkÚk yLku
¾¼kLkk MLkkÞwykuLke þÂõík, ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík yLku MknLkþÂõík, ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk, ÃkøkLkk
MLkkÞwykuLke MVkuxf þÂõík, ÍzÃk, YrÄhkr¼Mkhý - ïMkLk MknLkþÂõík ðøkuhu{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk
{éÞku níkku. yk{ ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk{kt ðÄkhku ÚkðkLke MkkÚku ðku÷eçkku÷{kt h{ík{kt MkŠðMk
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fhðkLkk Mkk{ÚÞo, ðku÷eçkku÷{kt sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo, ðku÷eçkku÷{kt MÃkkE®føk{kt rLkÞtºký
yLku [kufMkkELkk Mkk{ÚÞo{kt Ãký MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
íkkhýkuu uuu
1 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk íku{Lkkt nkÚk yLku nkÚkLkk MLkkÞwykuLke þÂõík{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
2 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk íku{Lkkt ÃkuxLkk MLkkÞwykuLke þÂõík yLku MknLk þÂõík{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
3 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk íku{Lke ÍzÃk yLku [Ãk¤íkk{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
4 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk íku{Lkkt ÃkøkLkk MLkkÞwykuLke MVkuxf þÂõík{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
5 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk íku{Lke ÍzÃk{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
6 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk íku{Lke YrÄhkr¼Mkhý-ïMkLk MknLkþÂõík{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
7 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk ðku÷eçkku÷{kt MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
8 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk ðku÷eçkku÷{kt sBÃk MkkÚku MkŠðMk fhðkLkk Mkk{ÚÞo{kt MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku níkku.
9 hk»xÙeÞfûkkyu ÃkMktËøke Ãkk{u÷k ¾u÷kze ¼kEyku çknuLkkuLku çkkh MkÃíkknLke Mkhrfx xÙu®Lkøk
ykÃkíkk MÃkkE®føk{kt rLkÞtºký yLku [kufMkkELkk Mkk{ÚÞo{kt Ãký MkkÚkof MkwÄkhku òuðk {éÞku
níkku.
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¼÷k{ýkuu uuu
1 yk «fkhLkkt MktþkuÄLk yÇÞkMkku îkhk þkherhf rþûkýLkkt rþûkfku, íks¿kku yLku rðrðÄ
h{íkLkkt hknçkhkuLku íku{Lkkt rðãkÚkeoyku íkÚkk ¾u÷kzeykuLke þkherhf ÞkuøÞíkk rðþuLke òýfkhe
«kÃík Úkþu. suÚke íkuyku rðãkÚkeoyku fu ¾u÷kzeykuLke sYrhÞkík «{kýu þkherhf ÞkuøÞíkkLkku
rðfkMk fhe þfu.
2 yk «fkhLkkt MktþkuÄLk yÇÞkMkku swËeswËe Ÿ{h yLku òríkLkkt rðãkÚkeoykuLku ÃkMktË fhe
Ãkheûký fhe þfkÞ.
3 yk «fkhLkkt MktMkkuÄLk yÇÞkMkku ¼khíkLkkt swËkswËk ¼kiøkkur÷f rðMíkkhLku æÞkLk{kt hk¾eLku fhe
þfkÞ.
4 yk «fkhLkkt MktþkuÄLk yÇÞkMkku rðþk¤ Lk{qLkkyku ÷ELku fhe þfkÞ.
5 yk MktþkuÄLk yÇÞkMkLkwt ÃkwLkhkðíkoLk þkherhf ÞkuøÞíkk, þhehþk† rð»kÞf ÃkkMkkt, MðkMÚÞLku
÷økíke þkherhf ÞkuøÞíkk, h{íkLkkt fkiþÕÞLku MktçktrÄík þkherhf ÞkuøÞíkk ðøkuhu suðk ÞkuøÞíkkLkkt
½xfkuLkku Mk{kðuþ fheLku yk «fkhLkkt yÇÞkMk nkÚk Ähe þfkÞ.
6 yk «fkhLkkt MktþkuÄLk yÇÞkMkku yktíkhhk»xÙeÞ, hk»xÙeÞ, hkßÞ fu rsÕ÷k Míkhu rðrðÄ MðYÃku
Ãký nkÚk Ähe þfkÞ.
7 yk «fkhLkkt MktþkuÄLk yÇÞkMkku ðku÷eçkku÷ h{íkLke MkkÚku yLÞ h{íkku yLku ¾u÷fqË{kt Ãký nkÚk
Ähe þfkÞ.
Ãkrhrþ»x
Ãkrhrþü-1
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEykuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ Ãkqðo fMkkuxe yktfu ] u t u q o u tu ] u t u q o u tu ] u t u q o u tu ] u t u q o u t
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
(Mk tÏÞk)tttt (Mk tÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
1 ðk¤k {nuþ yu. 21 180 60 8 40 10.2 7‘ 6” 6.7 1.59
2 ðk¤k fLkf fu. 21 177 59 7 38 10.4 7’ 7” 6.8 1.58
3 zkuzeÞk {qfuþ fu. 22 179 66 9 39 9.9 7’ 9” 6.6 1.57
4 zkuzeÞk yrsík ykh. 22 180 61 7 39 10.1 7’ 6” 6.8 1.58
5 hkXkuz {uhw ykh. 21 176 60 9 42 10.4 7’ 7” 6.7 1.57
6 ðk¤k {Þqh Ãke. 19 177 61 7 32 10.4 7’ 6” 7 1.59
7 zkuzeÞk þi÷u»k çke. 21 178 60 7 34 10.3 7’ 5” 6.8 1.54
8 {kuhe fuíkLk yuLk. 22 176 60 8 48 10 7’ 7” 6.6 1.53
9 ðk¤k rËLkuþ Ãke. 23 174 56 6 29 10.6 7’ 2” 7.1 1.59
10 ðk¤k hkurník Ãke. 21 178 61 8 44 10.4 7’ 3” 6.9 1.52
11 ðk¤k ¼økík yuLk. 17 175 58 10 48 9.6 7’ 6” 6.7 1.53
11
6
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
(Mk tÏÞk)tttt (Mk tÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
12 ðk¤k yrLkhwæÄ su. 17 176 58 9 42 10.1 7’ 8” 6.8 1.52
13 rMkæÄÃkwhk sÞrËÃk ðe. 17 177 57 7 37 10.7 7’3” 6.9 1.54
14 Ëkrn{k sMkhks ðe. 17 177 58 7 35 10.6 7’ 3” 6.8 1.58
15 ðk¤k hkunLk ðe. 17 176 58 9 47 10 7’ 6” 6.6 1.53
16 [kiinký hk{®Mkn Þw. 23 170 56 9 47 10 7’ 6” 6.7 1.54
17 Ãkh{kh fhþLk yuLk. 23 173 68 6 38 10.7 7’ 1” 7.1 2.06
18 Ãkh{kh Ãkwtò yku. 23 178 60 7 41 10 7’ 6” 6.8 1.56
19 ðk¤k rËLkuþ yuMk. 23 171 55 6 37 10.6 7’ 2” 7.1 2.04
20 ðk¤k rLkríkLk su. 17 176 57 8 42 10.1 7’ 6” 6.8 1.57
21 ðk¤k nrh Þw. 24 177 68 8 42 10.2 7’ 8” 6.9 1.58
22 çkkhz LkÞLk fu. 24 177 61 7 42 10.3 7’ 7” 6.9 1.59
23 ðk¤k rËÃkf yu÷. 19 176 60 8 43 10.1 7’ 5” 6.7 1.53
24 ðk¤k rð¢{ yu÷. 17 172 53 6 40 10.4 7’ 2” 6.9 1.57
25 çkkhz hk{®Mkn çke. 20 183 68 7 40 10.2 7’ 5” 6.8 2.05
11
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Ãkrhrþü-2
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEykuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ W¥kh fMkkuxe yktfu ] u t u u tu ] u t u u tu ] u t u u tu ] u t u u t
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
(Mk tÏÞk)tttt (Mk tÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
1 ðk¤k {nuþ yu. 21 180 60 10 47 9.5 8’ 0” 6.6 1.5
2 ðk¤k fLkf fu. 21 177 59 8 42 9.6 7’ 11” 6.6 1.51
3 zkuzeÞk {qfuþ fu. 22 179 66 11 45 9.4 8’ 2” 6.4 1.52
4 zkuzeÞk yrsík ykh. 22 180 61 9 43 9.7 8’ 0” 6.6 1.51
5 hkXkuz {uhw ykh. 21 176 60 11 49 9.9 7’ 10” 6.5 1.5
6 ðk¤k {Þqh Ãke. 19 177 61 9 42 9.9 7’ 10” 6.6 1.52
7 zkuzeÞk þi÷u»k çke. 21 178 60 9 46 10 7’ 9” 6.7 1.5
8 {kuhe fuíkLk yuLk. 22 176 60 11 52 9.3 8’ 1” 6.4 1.45
9 ðk¤k rËLkuþ Ãke. 23 174 56 8 43 10 7’ 8” 6.9 1.53
10 ðk¤k hkurník Ãke. 21 178 61 10 48 9.9 7’ 10” 6.7 1.5
11 ðk¤k ¼økík yuLk. 17 175 58 13 53 9.4 8’ 0” 6.4 1.45
11
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y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
(Mk tÏÞk)tttt (Mk tÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
12 ðk¤k yrLkhwæÄ su. 17 176 58 10 48 9.6 8’ 0” 6.7 1.44
13 rMkæÄÃkwhk sÞrËÃk ðe. 17 177 57 9 41 10 7’ 8” 6.7 1.49
14 Ëkrn{k sMkhks ðe. 17 177 58 9 41 9.9 7’ 8” 6.7 1.52
15 ðk¤k hkunLk ðe. 17 176 58 11 51 9.4 8’ 0” 6.4 1.46
16 [kiinký hk{®Mkn Þw. 23 170 56 11 52 9.5 8’ 0” 6.6 1.47
17 Ãkh{kh fhþLk yuLk. 23 173 68 8 40 10.2 7’ 6” 6.8 1.58
18 Ãkh{kh Ãkwtò yku. 23 178 60 10 46 9.6 7’ 10” 6.6 1.52
19 ðk¤k rËLkuþ yuMk. 23 171 55 8 39 10.1 7’ 6” 6.9 1.57
20 ðk¤k rLkríkLk su. 17 176 57 10 48 9.7 7’ 11” 6.6 1.49
21 ðk¤k nrh Þw. 24 177 68 10 47 9.6 8’ 0” 6.7 1.51
22 çkkhz LkÞLk fu. 24 177 61 9 47 9.7 7’ 11” 6.7 1.52
23 ðk¤k rËÃkf yu÷. 19 176 60 11 50 9.5 7’ 10” 6.6 1.49
24 ðk¤k rð¢{ yu÷. 17 172 53 8 43 10.1 7’ 6” 6.8 1.52
25 çkkhz hk{®Mkn çke. 20 183 68 8 44 9.7 8’ 0” 6.6 1.59
11
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Ãkrhrþü-3
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEykuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ Ãkqðo fMkkuxe økwýu ] u t u q o u wu ] u t u q o u wu ] u t u q o u wu ] u t u q o u w
y.Lkt.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
1 ðk¤k {nuþ yu. 60 45 30 65 45 30
2 ðk¤k fLkf fu. 55 35 25 70 40 33
3 zkuzeÞk {qfuþ fu. 65 40 45 75 55 35
4 zkuzeÞk yrsík ykh. 55 40 35 65 40 33
5 hkXkuz {uhw ykh. 65 60 25 70 45 35
6 ðk¤k {Þqh Ãke. 55 15 25 65 30 30
7 zkuzeÞk þi÷u»k çke. 55 20 27 60 40 44
8 {kuhe fuíkLk yuLk. 60 82 40 70 55 45
9 ðk¤k rËLkuþ Ãke. 45 9 18 50 20 30
10 ðk¤k hkurník Ãke. 60 67 25 55 35 50
11 ðk¤k ¼økík yuLk. 75 82 55 65 45 45
12
0
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
12 ðk¤k yrLkhwæÄ su. 65 60 35 72 40 50
13 rMkæÄÃkwhk sÞrËÃk ðe. 55 30 15 55 35 44
14 Ëkrn{k sMkhks ðe. 55 25 18 55 40 33
15 ðk¤k hkunLk ðe. 65 80 40 65 55 45
16 [kiinký hk{®Mkn Þw. 65 80 40 65 45 44
17 Ãkh{kh fhþLk yuLk. 45 35 15 45 20 20
18 Ãkh{kh Ãkwtò yku. 55 50 40 65 40 40
19 ðk¤k rËLkuþ yuMk. 45 30 18 50 20 22
20 ðk¤k rLkríkLk su. 60 60 35 65 40 35
21 ðk¤k nrh Þw. 60 60 30 72 35 33
22 çkkhz LkÞLk fu. 55 60 27 70 35 30
23 ðk¤k rËÃkf yu÷. 60 65 35 60 45 45
24 ðk¤k rð¢{ yu÷. 45 45 25 50 35 35
25 çkkhz hk{®Mkn çke. 55 45 30 60 40 22
12
1
Ãkrhrþü-4
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEykuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u wu u t Ù u t u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ W¥kh fMkkuxe økwýu ] u t u u wu ] u t u u wu ] u t u u wu ] u t u u w
y.Lkt.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
1 ðk¤k {nuþ yu. 75 80 60 85 55 55
2 ðk¤k fLkf fu. 60 60 55 82 55 53
3 zkuzeÞk {qfuþ fu. 80 70 65 90 70 50
4 zkuzeÞk yrsík ykh. 65 65 53 85 55 53
5 hkXkuz {uhw ykh. 80 85 45 80 65 55
6 ðk¤k {Þqh Ãke. 65 60 45 80 55 50
7 zkuzeÞk þi÷u»k çke. 65 75 40 75 45 55
8 {kuhe fuíkLk yuLk. 80 92 70 87 70 70
9 ðk¤k rËLkuþ Ãke. 60 65 40 72 35 45
10 ðk¤k hkurník Ãke. 75 82 45 80 45 55
11 ðk¤k ¼økík yuLk. 90 93 65 85 70 70
12
2
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ÿ[f çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(¼kEyku)uuuu (Pull-Ups) rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
12 ðk¤k yrLkhwæÄ su. 75 82 55 85 45 73
13 rMkæÄÃkwhk sÞrËÃk ðe. 65 50 40 72 45 60
14 Ëkrn{k sMkhks ðe. 65 50 45 72 45 50
15 ðk¤k hkunLk ðe. 80 90 65 85 70 68
16 [kiinký hk{®Mkn Þw. 80 92 60 85 55 65
17 Ãkh{kh fhþLk yuLk. 60 45 30 65 40 33
18 Ãkh{kh Ãkwtò yku. 75 75 55 80 55 50
19 ðk¤k rËLkuþ yuMk. 60 40 35 65 35 35
20 ðk¤k rLkríkLk su. 75 82 53 82 55 60
21 ðk¤k nrh Þw. 75 80 55 85 45 53
22 çkkhz LkÞLk fu. 65 80 53 82 45 50
23 ðk¤k rËÃkf yu÷. 80 87 60 80 55 60
24 ðk¤k rð¢{ yu÷. 60 65 35 65 40 50
25 çkkhz hk{®Mkn çke. 60 67 53 85 55 30
12
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Ãkrhrþü-5
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEykuLkkt h{ík fkiþÕÞu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u t i
fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ Ãkqðo fMkkuxe yktf yLku økwýu ] u t u q o u t u wu ] u t u q o u t u wu ] u t u q o u t u wu ] u t u q o u t u w
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt t Lkk{u u t tu u t tu u t tu u t t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(¼kEyku)uuuu sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
1 ðk¤k {nuþ yu. 5,2,1,3,2,4,3,2,0,3 25 2,3,4,2,1,0,5,3,4,4, 28 16
2 ðk¤k fLkf fu. 0,1,4,2,1,3,2,2,3,4 22 2,3,2,1,2,2,4,5,3,2 26 15
3 zkuzeÞk {qfuþ fu. 3,0,3,2,3,4,5,2,1,3 26 3,2,4,2,3,3,5,2,4,2 30 16
4 zkuzeÞk yrsík ykh. 1,2,2,3,1,2,3,0,3,4 21 2,3,2,3,3,5,4,2,1,1 26 15
5 hkXkuz {uhw ykh. 3,1,2,2,4,2,3,2,2,5 26 2,3,3,2,3,0,2,3,4,5 27 15
6 ðk¤k {Þqh Ãke. 2,2,2,3,5,2,1,2,3,2 24 3,2,2,1,2,2,4,5,2,2 25 16
7 zkuzeÞk þi÷u»k çke. 1,0,2,4,3,1,2,2,4,3 22 2,3,2,1,1,4,3,5,3,0 24 14
8 {kuhe fuíkLk yuLk. 3,3,2,0,4,3,2,5,3,1 26 3,2,4,2,1,0,4,3,4,4 27 16
9 ðk¤k rËLkuþ Ãke. 2,0,4,1,3,2,2,3,4,1 22 3,1,0,2,4,3,1,2,2,5 23 14
10 ðk¤k hkurník Ãke. 0,1,4,2,1,3,2,2,4,4 23 1,2,3,2,2,2,4,5,2,3 26 16
11 ðk¤k ¼økík yuLk. 2,3,2,1,4,5,3,2,1,1 24 2,2,3,2,2,1,4,5,3,2 26 15
12
4
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt t Lkk{u u t tu u t tu u t tu u t t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(¼kEyku)uuuu sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
12 ðk¤k yrLkhwæÄ su. 1,2,1,5,3,2,4,2,3,2 25 2,3,4,5,2,1,2,2,3,3 27 15
13 rMkæÄÃkwhk sÞrËÃk ðe. 2,4,3,1,2,1,3,4,2,1 23 2,2,3,2,1,2,4,5,2,2 25 15
14 Ëkrn{k sMkhks ðe. 4,1,2,3,1,2,1,3,3,2 22 2,3,1,2,4,2,2,5,2,3 26 14
15 ðk¤k hkunLk ðe. 3,2,1,4,5,2,1,3,3,1 25 2,1,2,5,4,3,2,2,2,3 26 15
16 [kiinký hk{®Mkn Þw. 1,3,3,2,5,4,1,2,2,1 24 3,2,2,1,4,2,3,2,2,5 26 15
17 Ãkh{kh fhþLk yuLk. 1,1,2,3,5,4,0,2,2,3 23 2,5,3,2,2,4,2,2,3,2 27 14
18 Ãkh{kh Ãkwtò yku. 1,2,5,3,2,0,3,2,3,4 25 2,3,2,1,2,2,4,5,2,2 25 15
19 ðk¤k rËLkuþ yuMk. 2,1,3,1,3,2,2,1,3,4 22 1,2,1,5,3,2,4,2,3,2 25 13
20 ðk¤k rLkríkLk su. 1,1,2,5,3,1,2,3,2,4 24 2,2,3,1,2,2,4,5,2,3 26 14
21 ðk¤k nrh Þw. 1,3,3,1,2,3,2,1,4,5 25 2,3,5,4,2,2,4,3,1,2 28 16
22 çkkhz LkÞLk fu. 1,2,4,3,1,2,1,3,2,4 23 2,2,1,5,3,2,4,2,3,2 26 14
23 ðk¤k rËÃkf yu÷. 0,2,1,1,2,3,5,4,2,3 23 2,2,2,2,3,1,4,5,4,0 25 15
24 ðk¤k rð¢{ yu÷. 2,3,2,1,4,4,3,1,1,2 23 1,2,1,4,3,5,2,1,3,2 24 13
25 çkkhz hk{®Mkn çke. 0,1,2,4,3,1,2,2,3,4 22 1,2,1,3,5,2,4,2,3,2 25 14
12
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Ãkrhrþü-6
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze ¼kEykuLkkt h{ík fkiþÕÞu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u t i
fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ W¥kh fMkkuxe yktf yLku økwýu ] u t u u t u wu ] u t u u t u wu ] u t u u t u wu ] u t u u t u w
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt t Lkk{u u t tu u t tu u t tu u t t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(¼kEyku)uuuu sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
1 ðk¤k {nuþ yu. 5,4,5,4,3,4,3,0,1,1 30 4,4,5,3,3,2,5,4,1,2 33 18
2 ðk¤k fLkf fu. 1,2,3,2,4,2,2,5,2,3 26 3,2,4,3,2,5,3,2,4,3 31 15
3 zkuzeÞk {qfuþ fu. 3,4,2,3,2,3,5,2,4,3 31 3,2,5,3,3,3,5,5,4,2 35 18
4 zkuzeÞk yrsík ykh. 2,3,2,1,1,0,3,5,4,3 24 4,3,4,1,2,3,4,5,0,2 28 16
5 hkXkuz {uhw ykh. 3,2,4,2,3,2,4,2,5,3 30 1,2,4,5,2,3,3,5,3,4 32 17
6 ðk¤k {Þqh Ãke. 2,3,2,1,4,5,1,1,3,2 24 2,3,2,1,2,2,4,5,3,2 26 16
7 zkuzeÞk þi÷u»k çke. 1,2,1,4,3,5,2,1,3,2 24 1,1,2,3,2,3,2,1,5,4 24 15
8 {kuhe fuíkLk yuLk. 3,2,4,3,2,5,3,2,4,3 31 2,3,3,4,4,5,1,2,4,4 32 18
9 ðk¤k rËLkuþ Ãke. 1,0,4,2,1,3,2,2,3,4 22 2,2,3,1,1,3,0,5,4,3 24 14
10 ðk¤k hkurník Ãke. 3,2,2,2,5,4,3,2,1,2 26 4,4,5,4,1,1,0,3,4,3 29 17
11 ðk¤k ¼økík yuLk. 2,3,5,4,2,2,2,2,3,2 27 4,2,4,4,3,1,2,2,3,4 29 17
12
6
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt t Lkk{u u t tu u t tu u t tu u t t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(¼kEyku)uuuu sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
12 ðk¤k yrLkhwæÄ su. 3,3,2,2,1,5,5,2,4,2 29 2,5,2,5,1,5,2,3,2,3 30 17
13 rMkæÄÃkwhk sÞrËÃk ðe. 1,1,3,2,1,3,2,2,4,4 23 2,3,2,1,2,2,4,5,2,3 26 15
14 Ëkrn{k sMkhks ðe. 5,2,1,3,2,4,3,2,0,3 25 2,3,3,2,3,0,2,3,4,5 27 14
15 ðk¤k hkunLk ðe. 3,4,2,1,2,3,2,4,4,4 29 1,1,0,3,5,4,5,4,3,4 30 17
16 [kiinký hk{®Mkn Þw. 4,4,5,4,3,4,3,0,1,1 29 3,4,2,3,5,2,3,3,2,4 31 16
17 Ãkh{kh fhþLk yuLk. 1,3,2,3,1,5,4,2,2,1 24 2,4,3,1,2,0,5,3,4,4 28 14
18 Ãkh{kh Ãkwtò yku. 2,0,4,3,4,1,2,3,4,5 28 1,3,4,4,2,4,2,2,3,4 29 17
19 ðk¤k rËLkuþ yuMk. 3,1,0,2,3,4,1,2,2,5 23 3,1,2,2,4,2,2,5,2,3 26 13
20 ðk¤k rLkríkLk su. 1,2,1,5,3,2,4,2,3,2 25 5,3,2,2,2,2,2,4,2,3 27 16
21 ðk¤k nrh Þw. 2,3,4,2,3,2,4,2,3,5 30 1,5,4,2,2,3,3,5,3,4 32 18
22 çkkhz LkÞLk fu. 3,2,2,3,2,4,2,2,1,5 26 2,3,4,5,3,2,2,1,3,3 28 14
23 ðk¤k rËÃkf yu÷. 1,2,2,3,2,2,4,2,3,5 26 4,3,2,2,1,3,4,4,2,4 29 17
24 ðk¤k rð¢{ yu÷. 1,1,2,3,5,4,1,2,3,2 24 2,2,3,1,2,2,4,5,3,2 26 15
25 çkkhz hk{®Mkn çke. 2,1,1,3,2,2,1,5,3,4 24 2,3,4,2,1,0,5,3,4,4 28 16
12
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Ãkrhrþü-7
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze çknuLkkuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ Ãkqðo fMkkuxe yktfu ] u t u q o u tu ] u t u q o u tu ] u t u q o u tu ] u t u q o u t
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang) (MktÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
Mk ufLzuuuu
1 ðk¤k {rLk»kk ze. 20 163 56 7.01 40 11.60 6.3 8.05 2.48
2 ðk¤k þku¼Lkk yu{. 20 165 55 7.01 36 11.45 6.2 8.01 2.48
3 ðk¤k þku¼Lkk ðe. 22 153 52 8.81 37 11.65 6.2 8.1 2.46
4 ðk¤k sMkðLíke yu. 24 168 60 6.18 34 11.6 6.3 8.38 3.01
5 Ãkh{kh ßÞkurík yuLk. 18 163 55 10.01 36 11.5 6.3 7.95 2.45
6 ðk¤k Lkun÷ ðe. 18 163 56 10.01 38 11.5 6.2 7.4 2.5
7 ðk¤k rþÕÃkk yu{. 18 165 62 8 30 11.82 6.3 7.9 2.52
8 ðk¤k rLkíkk ze. 18 155 53 8.52 39 11.6 6.3 7.68 2.49
9 ðk¤k r{íkk fu. 18 165 55 22.15 33 10.9 6.1 8 3.00
10 ðk¤k {rLk»kk ze. 17 163 56 6.04 29 11.58 6.2 8.7 3.01
11 ðk¤k økeíkk yu{. 17 172 54 7.1 24 11.55 6.3 8.8 2.57
12
8
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang) (MktÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
Mk ufLzuuuu
12 [kinký ð»kko yuLk. 18 155 49 5.93 22 12 5.4 9.0 3.45
13 [kinký sÞk ze. 18 155 52 7.12 20 11.6 6.3 9.0 3.5
14 ðk¤k Ãkrhíkk ðe. 17 163 53 10.1 39 11.6 6.4 7.8 2.55
15 ðk¤k ð»kko ykE. 17 161 50 8 29 11.2 6.4 7.95 2.28
16 ðk¤k yÂM{íkk ze. 17 165 50 7.85 34 11.75 6.4 7.98 3.00
17 ðk¤k yÂM{íkk Þw. 17 156 52 10.54 32 11.56 6.3 8 2.52
18 ðk¤k yÂM{íkk ze. 17 155 49 7.4 39 11.7 6.4 8.5 3.5
19 ðk¤k Lkun÷ ze. 17 163 49 6.17 30 11.7 6.4 8.2 2.54
20 økkurn÷ S¿kk yu{. 17 163 48 6.75 30 12.15 5.5 8.03 3.00
21 ðk¤k þus÷ çke. 17 160 51 6.28 28 12.1 5.9 8.92 2.58
22 ðk¤k hu¾k ykh. 18 165 48 7.4 33 11.88 6.3 8.35 2.56
23 {kuhe W»kk yu[. 17 163 50 16.18 35 11.64 6.4 7.98 3.03
24 çkkhz Lkun÷ yu{. 17 163 58 7.1 33 12.5 6.3 7.9 2.48
25 ðk¤k n»kko yu. 20 169 60 5.98 34 11.9 6.0 8 2.48
12
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Ãkrhrþü-8
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze çknuLkkuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ W¥kh fMkkuxe yktfu ] u t u u tu ] u t u u tu ] u t u u tu ] u t u u t
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang) (MktÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
Mk ufLzuuuu
1 ðk¤k {rLk»kk ze. 20 163 56 7.9 43 11 6.10 7.82 2.42
2 ðk¤k þku¼Lkk yu{. 20 165 55 7.96 40 10.6 6.8 7.6 2.44
3 ðk¤k þku¼Lkk ðe. 22 153 52 10 40 10.8 7.0 7.65 2.42
4 ðk¤k sMkðLíke yu. 24 168 60 8.1 38 11 6.9 8.05 3.02
5 Ãkh{kh ßÞkurík yuLk. 18 163 55 12.2 40 11 7.5 7.6 2.4
6 ðk¤k Lkun÷ ðe. 18 163 56 13 40 10.6 7.4 7.1 2.4
7 ðk¤k rþÕÃkk yu{. 18 165 62 10 34 11.2 6.7 7.5 2.46
8 ðk¤k rLkíkk ze. 18 155 53 11.1 45 11 7.5 7.2 2.44
9 ðk¤k r{íkk fu. 18 165 55 28.0 36 10.5 6.7 7.9 2.45
10 ðk¤k {rLk»kk ze. 17 163 56 7.1 32 11.2 6.9 8.1 2.51
11 ðk¤k økeíkk yu{. 17 172 54 9.98 27 11.0 6.7 8.2 3.0
13
0
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ô{h Ÿ[kE ðsLk ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u Mk u.{e.uuuu rf.økúk.úúúú (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT (Mk ufLz)uuuu f qËqqqq  Ëkuzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang) (MktÏÞk)tttt (V qx)qqqq (Mk ufLz)uuuu (r{. / Mku.)uuuu
Mk ufLzuuuu
12 [kinký ð»kko yuLk. 18 155 49 6.98 26 11.5 6.1 8.51 3.28
13 [kinký sÞk ze. 18 155 52 7.9 23 11.1 6.9 8.56 3.1
14 ðk¤k Ãkrhíkk ðe. 17 163 53 13.1 41 10.6 6.7 7.38 2.30
15 ðk¤k ð»kko yu÷. 17 161 50 12.1 32 11 6.9 7.9 2.28
16 ðk¤k yÂM{íkk ze. 17 165 50 9.43 37 10.9 6.11 7.56 2.25
17 ðk¤k yÂM{íkk Þw. 17 156 52 12 32 11 6.9 7.45 2.42
18 ðk¤k yÂM{íkk ze. 17 155 49 8.9 42 11.1 6.7 7.4 2.53
19 ðk¤k Lkun÷ ze. 17 163 49 8.8 33 11.2 6.11 7.6 2.48
20 økkurn÷ S¿kk yu{. 17 163 48 8.22 32 11.2 6.5 7.22 2.45
21 ðk¤k Mkus÷ çke. 17 160 51 7.93 32 11.7 6.1 7.88 2.47
22 ðk¤k hu¾k ykh. 18 165 48 9.22 36 11.1 6.9 7.4 2.48
23 {kuhe W»kk yu[. 17 163 50 19.0 39 11.1 6.7 7.5 2.49
24 çkkhz Lkun÷ yu{. 17 163 58 8.18 37 11.8 6.11 7.3 2.42
25 ðk¤k n»kko yu. 20 169 60 7.1 45 11.2 7.0 7.5 2.45
13
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y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang)
1 ðk¤k {rLk»kk ze. 45 85 35 85 40 40
2 ðk¤k þku¼Lkk yu{. 45 76 42 80 40 40
3 ðk¤k þku¼Lkk ðe. 55 78 35 80 35 43
4 ðk¤k sMkðLíke yu. 40 70 35 85 28 28
5 Ãkh{kh ßÞkurík yuLk. 60 76 40 85 48 45
6 ðk¤k Lkun÷ ðe. 60 80 40 80 75 38
7 ðk¤k rþÕÃkk yu{. 50 50 33 85 50 37
8 ðk¤k rLkíkk ze. 55 82 35 85 55 39
9 ðk¤k r{íkk fu. 85 65 60 78 45 29
10 ðk¤k {rLk»kk ze. 40 42 36 80 18 28
11 ðk¤k økeíkk yu{. 45 24 41 85 15 29
Ãkrhrþü-9
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze çknuLkkuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ Ãkqðo fMkkuxe økwýu ] u t u q o u wu ] u t u q o u wu ] u t u q o u wu ] u t u q o u w
13
2
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang)
12 [kinký ð»kko yuLk. 40 20 25 45 10 5
13 [kinký sÞk ze. 45 15 35 85 10 23
14 ðk¤k Ãkrhíkk ðe. 60 83 35 87 53 32
15 ðk¤k ð»kko yu÷. 50 42 48 87 48 68
16 ðk¤k yÂM{íkk ze. 50 70 32 87 46 29
17 ðk¤k yÂM{íkk Þw. 63 60 40 85 40 36
18 ðk¤k yÂM{íkk ze. 45 83 33 87 20 23
19 ðk¤k Lkun÷ ze. 40 50 33 87 30 33
20 økkurn÷ S¿kk yu{. 45 50 23 50 40 27
21 ðk¤k Mkus÷ çke. 40 40 24 60 13 29
22 ðk¤k hu¾k ykh. 45 65 30 85 28 30
23 {kuhe W»kk yu[. 73 75 35 87 42 24
24 çkkhz Lkun÷ yu{. 45 65 15 85 50 40
25 ðk¤k n»kko yu. 40 70 30 75 40 40
13
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Ãkrhrþü-10
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze çknuLkkuLke yknÃkh Þwðk þkherhfu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u wu u t Ù u t u u u u w
ûk{íkk fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ W¥kh fMkkuxe økwýu ] u t u u wu ] u t u u wu ] u t u u wu ] u t u u w
y.Lkt.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang)
1 ðk¤k {rLk»kk ze. 50 93 58 96 53 49
2 ðk¤k þku¼Lkk yu{. 50 85 68 93 60 46
3 ðk¤k þku¼Lkk ðe. 60 85 63 97 58 49
4 ðk¤k sMkðLíke yu. 51 80 55 95 39 29
5 Ãkh{kh ßÞkurík yuLk. 66 85 55 99 60 53
6 ðk¤k Lkun÷ ðe. 68 85 68 98 85 53
7 ðk¤k rþÕÃkk yu{. 60 70 48 92 70 44
8 ðk¤k rLkíkk ze. 63 95 55 99 78 46
9 ðk¤k r{íkk fu. 90 77 70 92 50 45
10 ðk¤k {rLk»kk ze. 46 60 48 95 35 38
11 ðk¤k økeíkk yu{. 60 35 55 92 30 29
13
4
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t ÷xf çkuLz Lkeuuuu þx÷ hLk ¾ze ÷ktçketttt 50 ðkh 600 ðkh
(çknuLkku)u uu uu uu u (Flexed rMkxT-yÃMkTTTT f qËqqqq Ëk uzuuuu Ëkuz / [k÷uuuu
arm Hang)
12 [kinký ð»kko yuLk. 45 30 39 78 20 13
13 [kinký sÞk ze. 50 22 50 95 20 28
14 ðk¤k Ãkrhíkk ðe. 68 90 68 92 76 65
15 ðk¤k ð»kko yu÷. 66 60 55 95 50 68
16 ðk¤k yÂM{íkk ze. 57 78 60 96 62 74
17 ðk¤k yÂM{íkk Þw. 65 60 55 95 73 49
18 ðk¤k yÂM{íkk ze. 55 91 50 92 75 35
19 ðk¤k Lkun÷ ze. 54 65 48 96 60 40
20 økkurn÷ S¿kk yu{. 51 60 48 88 83 45
21 ðk¤k Mkus÷ çke. 50 60 34 78 51 42
22 ðk¤k hu¾k ykh. 56 76 50 95 75 40
23 {kuhe W»kk yu[. 80 82 50 92 65 38
24 çkkhz Lkun÷ yu{. 52 78 33 96 80 49
25 ðk¤k n»kko yu. 46 95 48 97 65 45
13
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Ãkrhrþü-11
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze çknuLkkuuLkkt h{ík fkiþÕÞu u t Ù u t u u u u t iu u t Ù u t u u u u u t iu u t Ù u t u u u u t iu u t Ù u t u u u u u t i
fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ Ãkqðo fMkkuxe yktf yLku økwýu ] u t u q o u t u wu ] u t u q o u t u wu ] u t u q o u t u wu ] u t u q o u t u w
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(çknuLkku)u uu uu uu u sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
1 ðk¤k {rLk»kk ze. 3,0,0,1,2,1,4,5,1,3 20 2,2,4,3,0,2,5,1,1,2 22 13
2 ðk¤k þku¼Lkk yu{. 2,1,2,1,2,3,0,5,1,1 18 3,2,2,0,1,2,2,3,4,5 24 13
3 ðk¤k þku¼Lkk ðe. 1,1,2,3,2,0,0,2,4,5 20 2,0,2,3,4,2,5,4,1,2 25 12
4 ðk¤k sMkðLíke yu. 2,1,1,3,0,4,0,5,3,0 19 2,2,3,1,0,4,5,2,2,2 23 13
5 Ãkh{kh ßÞkurík yuLk. 2,2,3,3,0,1,0,5,2,1 19 2,4,3,0,1,5,3,2,1,2 23 14
6 ðk¤k Lkun÷ ðe. 3,2,2,1,0,0,5,4,1,2 20 3,2,0,1,5,4,2,3,1,2 23 14
7 ðk¤k rþÕÃkk yu{. 4,0,0,3,2,1,1,5,2,2 20 2,2,3,2,1,1,2,2,0,3 18 13
8 ðk¤k rLkíkk ze. 3,1,1,2,5,0,0,0,3,1 16 3,2,2,0,1,4,5,2,0,2 21 12
9 ðk¤k r{íkk fu. 4,1,2,0,3,2,0,3,0,2 17 3,3,2,0,2,4,5,2,1,2 24 13
10 ðk¤k {rLk»kk ze. 2,1,1,3,0,0,2,2,3,1 15 2,2,1,1,0,4,4,3,2,1 20 12
11 ðk¤k økeíkk yu{. 3,2,4,0,0,3,2,1,1,2 18 1,3,2,4,2,1,0,2,2,3 20 13
13
6
y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(çknuLkku)u uu uu uu u sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
12 [kinký ð»kko yuLk. 0,0,2,3,2,1,0,5,4,1 18 1,3,2,2,1,0,2,2,2,1 16 11
13 [kinký sÞk ze. 3,0,1,0,4,5,1,2,3,1 20 1,2,1,0,4,5,3,2,1,2 21 13
14 ðk¤k Ãkrhíkk ðe. 5,3,0,2,1,5,2,3,1,0 22 2,3,2,4,0,2,1,4,2,2 22 14
15 ðk¤k ð»kko yu÷. 2,2,2,0,0,4,2,5,1,2 20 2,2,1,3,4,2,1,2,2,2 21 14
16 ðk¤k yÂM{íkk ze. 3,0,0,2,2,1,3,5,2,1 19 2,0,1,3,2,4,3,2,1,2 20 14
17 ðk¤k yÂM{íkk Þw. 0,4,4,3,1,2,0,0,2,1 17 2,5,0,0,3,4,2,1,2,3 22 13
18 ðk¤k yÂM{íkk ze. 4,2,0,1,2,3,1,0,2,0 15 5,2,2,1,1,4,0,3,0,2 20 12
19 ðk¤k Lkun÷ ze. 0,4,4,2,1,1,5,0,1,2 20 3,2,0,1,2,3,5,4,2,2 24 11
20 økkurn÷ S¿kk yu{. 4,0,2,2,1,1,5,2,1,3 21 2,0,2,2,3,0,4,5,2,3 23 11
21 ðk¤k Mkus÷ çke. 3,2,2,0,0,1,2,5,4,1 20 3,5,2,1,3,0,0,1,2,4 21 12
22 ðk¤k hu¾k ykh. 2,2,2,0,1,2,5,0,0,1 15 0,1,3,2,2,4,5,2,3,1 23 11
23 {kuhe W»kk yu[. 2,2,0,3,4,0,1,5,2,0 19 2,2,3,0,4,5,1,1,2,3 23 12
24 çkkhz Lkun÷ yu{. 2,2,0,0,3,4,2,5,1,2 21 3,2,0,4,2,4,3,2,1,2 23 12
25 ðk¤k n»kko yu. 0,1,1,2,0,4,5,2,3,1 19 2,2,3,1,4,0,2,5,2,2 23 13
13
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Ãkrhrþü-12
ðku÷eçkku÷ h{ík{kt hk»xÙeÞMíkhu ÃkMktËøke Ãkk{u÷ ¾u÷kze çknLkkuuLkkt h{ík fkiþÕÞu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u u t iu u t Ù u t u u u t iu u t Ù u t u u u u t i
fMkkuxeLke «ð]r¥kyku{kt «kÃík fhu÷ W¥kh fMkkuxe yktf yLku økwýu ] u t u u t u wu ] u t u u t u wu ] u t u u t u wu ] u t u u t u w
y.Lk t.t ttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(çknuLkku)u uu uu uu u sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
1 ðk¤k {rLk»kk ze. 4,3,2,2,5,5,4,4,2,0 31 2,1,5,0,4,4,3,2,5,4 30 15
2 ðk¤k þku¼Lkk yu{. 2,3,5,5,4,2,3,2,1,2 29 2,2,5,5,4,3,2,1,5,3 32 15
3 ðk¤k þku¼Lkk ðe. 2,4,2,5,5,3,3,2,1,1 28 4,3,2,5,4,3,2,5,4,2 34 14
4 ðk¤k sMkðLíke yu. 3,3,2,3,1,5,4,2,2,1 26 4,2,3,1,4,3,2,0,5,4 28 14
5 Ãkh{kh ßÞkurík yuLk. 4,4,3,3,5,2,1,0,5,3 30 4,4,5,4,3,2,5,3,4,3 37 16
6 ðk¤k Lkun÷ ðe. 5,4,4,2,0,3,2,4,5,2 31 4,4,3,2,5,5,4,3,2,3 35 15
7 ðk¤k rþÕÃkk yu{. 5,4,4,3,3,2,1,1,2,3 28 4,3,2,5,1,3,3,4,0,3 28 15
8 ðk¤k rLkíkk ze. 3,2,3,3,4,1,0,5,5,2 28 3,3,2,2,0,4,5,5,2,1 27 14
9 ðk¤k r{íkk fu. 3,5,5,3,4,4,2,0,2,2 30 4,4,2,2,5,5,4,3,2,1 32 15
10 ðk¤k {rLk»kk ze. 2,0,5,4,3,2,2,3,3,2 26 2,5,1,0,3,4,4,3,2,2 26 13
11 ðk¤k økeíkk yu{. 5,3,4,4,3,0,1,2,5,3 30 2,5,4,3,4,2,3,2,1,2 28 15
13
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y.Lkt.tttt ¾u÷kzeykuLkkt Lkk{u u tu u tu u tu u t Ãkqðo fMkkuxeq o uq o uq o uq o u
(çknuLkku)u uu uu uu u sBÃk Mkðoo ooo {u¤ðu÷u uu uu uu u ykuðh nuz Mkðou u ou u ou u ou u o {u¤ðu÷u uu uu uu u MÃkkEf
10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww 10 xÙkÞ÷ÙÙÙÙ øk wýwwww fMkkuxe{ktu tu tu tu t
{u¤ðu÷ økwýu u wu u wu u wu u w
12 [kinký ð»kko yuLk. 2,2,3,3,4,0,2,3,5,1 25 2,3,2,4,3,2,5,2,2,2 27 13
13 [kinký sÞk ze. 3,0,2,4,5,3,2,2,1,3 25 3,2,2,4,2,4,5,2,1,2 27 15
14 ðk¤k Ãkrhíkk ðe. 5,5,5,3,4,2,4,2,2,3 35 5,4,4,5,2,3,4,5,2,3 37 17
15 ðk¤k ð»kko yu÷. 5,4,4,2,4,3,2,2,3,2 31 4,4,5,2,2,3,2,5,2,2 31 15
16 ðk¤k yÂM{íkk ze. 4,4,3,2,5,5,2,2,2,3 32 5,4,4,2,2,3,2,3,4,2 31 15
17 ðk¤k yÂM{íkk Þw. 4,5,3,1,0,5,5,2,2,3 30 4,3,3,2,0,5,5,1,2,2 27 15
18 ðk¤k yÂM{íkk ze. 5,4,4,2,3,0,1,2,4,5 30 2,5,3,4,2,2,4,5,4,1 32 14
19 ðk¤k Lkun÷ ze. 4,4,2,3,0,5,3,2,2,3 28 4,4,2,4,0,3,3,2,1,3 26 13
20 økkurn÷ S¿kk yu{. 5,5,3,0,2,1,4,4,2,2 28 4,3,5,5,0,2,1,1,3,2 26 13
21 ðk¤k Mkuus÷ çke. 5,4,0,3,2,1,5,4,3,2 29 2,5,5,4,2,2,3,1,1,2 27 14
22 ðk¤k hu¾k ykh. 3,2,1,4,2,3,3,5,2,2 27 2,3,2,2,4,5,5,0,3,2 28 12
23 {kuhe W»kk yu[. 4,4,3,3,2,5,2,3,2,3 31 3,4,2,0,5,5,4,3,4,2 32 13
24 çkkhz Lkun÷ yu{. 3,2,5,2,4,3,3,0,2,2 26 3,3,4,4,5,2,1,0,3,2 27 14
25 ðk¤k n»kko yu. 3,3,2,5,3,1,4,2,1,2 26 2,4,1,3,4,3,2,0,4,5 28 14
MktË¼oMkqr[t o qt o qt o qt o q
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